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и День рождения 
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Если верить справке из поликлини- 
ки, то с 13 мая я уже с антителами 
после второго компонента вакцины 
от ковида. Так что какой-никакой 
иммунитет у меня очевидно выра- 
ботался. Вроде как самое время 
выдохнуть, да не получается. По- 
тому что ощущение безопасности 
условное, размытое. Потому что о 
вакцинации пишут всякий вздор и 
не знаешь, чему верить. Потому что 
по-прежнему носишь маску и обра- 
батываешь руки, Потому что забо- 
левших очень много... 

За годсгаком, что варимся в этой вяз- 
кой коронавирусной каше, мы прошли 
‘путь от шока до принятия, граничаще- 
го с пофигизмом. Выработали какой- 
то свой шаблон поведения, где страха 
нет, а самосхранение в каком-то зача- 
точном состоянии. К рекомендациям 
по защите от короны вроде прислу- 
шиваемся, и тут же пропускаем мимо 
‘ушей. Менталитет у нас такой, что ли? 
Умудряемся даже на этой теме креа- 
тивить: защитные маски нынче пред- 
лагают носить на цепочках от очков 
(стр. 11). Оказывается, самый тренд. 
А уж приспособляемости нашей к си- 
туации любой позавидует! Недавно 
мне предлагали готовый ПЦР-тест 
‘для поездки на поезде в Москву: мол, 
если надо — нарисуем. Знакомый пе- 
дагог рассказывал, как учащиеся кол- 
леджа, чтобы попасть в ‘столовую сво- 
его учебного заведения, одалживают 
друг другу использованные маски, 
Я уже молчу про то, что в транспорте 
маски у нас подбородок защищают 
чаще, чем дыхательные пути. И нико- 
го штрафами за это не испугаешь. На 
‘майские праздники только ленивые 
не выбрались компаниями на шаш- 
лыки. Мы вот тоже большой семьёй у 
мамы собирались. Все вперемешку за 
столом сидели: переболевшие, при- 
витые, те, кто с вирусом, к счастью, 
не сталкивался. Никто про заразу и 
социальную дистанцию не вспомнил, 
радость общения всё перевесила. 
Вернулась старая привычка обнима- 
шек и поцелуев. Н-да...Так и живём. 
Неосторожно. 

Я не призываю к какой-то стопро- 
центной закрытости. Но собранность 
в быту точно не помешает. Будьте к 
себе бережнее! 


"ЛАРИСА ЗИНЬКЕВИЧ 








Полгода назад мой муж узнал, что у 
него высокий сахар и холестерин. Он 
погуглил, что это значит, и понял: ни- 
чего хорошего. Подумал — и внезапно 
стал зожником: стал пристально сле- 
дить за питанием, заниматься спортом. 
Я называю этот процесс «зашпинатил- 
ся», Супруг внезапно и искренне полю- 
бил шпинат как гарнир, а это, знаете, 
сильно, Потому что тушёная зелень вы- 
глядит так, будто её уже кто-то пытался 
есть и... безуспешно. 

Муж не может увлекаться чем-то мол- 
ча, ему непременно нужно вербовать 
себе единомышленников. Он начал 
вдохновенно объяснять, мол, то, что я 
ем, есть нельзя, пытаясь вырвать из рук 
тазик оливье. Я умею доходчиво смо- 
треть на мужчин. Они сразу понимают: 
с этой лучше не связываться. Муж вы- 
пускал из рук таз, и я уходила доедать 
в другую комнату. Потом он решил по- 
тихоньку вербовать в секту шпинатя- 
щих всех, кого любит, включая детей, И 
первый шаг — исключить хлеб. В один 
из вторников батоны и «дарницкие» 
просто пропали из дома вместе с хлеб- 
ницей. Хлеб, если и появлялся, то пра- 
вильный: на живой закваске или в виде 
гречневых хлебцев. Через неделю дети 








Пока я был в командировке, ко мне в го- 
сти заглянула мама, чтобы покормить 
кота. Ну и заодно цветы полила, пыль 
вытерла и по привычке ре- 
шила «выбросить не- 

нужное». В этукатегорию 

попал и старый русско- 
английский словарь. Мама 
вынесла пакет с хламом в. 
мусорный бак и позвонила 












спокойно ели всё без хлеба. Муж ли- 
ковал. На очереди были майонезы и 
кетчупы — вон! Но тут у свекрови слу- 
чился день рождения. Семья собра- 
лась за одним столом. Родня посмо- 
трела на моего мужа и охнула: худо! 
подтянутый, красивый. «Как ты смо! 
— спрашивали все. Он охотно со- 
лировал и вербовал в секту шпината 
всю семью. А потом мы сели за стол. 
Обычный праздничный: зажаренная 
курочка, салаты с майонезом, торт. 
Муж, король шпината, интеллигент- 
но положил себе на тарелку овощей 
и кусочек сыра. И тут гости поверну- 
ли голову в ту сторону, где сидели 
наши дети. У них на тарелках лежал 
хлеб, и ели они его так жадно, будто 





до этого голодали полгода. 
— Может, салатик? — спросила у 
них бабушка. 


Дети помотали головами, продол- 
жая поглощать хлеб. Муж понуро 
засмеялся и откомментировал про- 


исходящее фразой: «Вот что значит у 


‘острая нехватка хлеба в детском ор- 
ганизме». Так хлеб вернулся в наш 
дом. Ну там ... шпинат промокнуть 
на тарелке, если что. 

Ольга Савельєва, Г. Москва 


мне, чтобы отчитаться о выполненной 
работе. «Ну, молодец, — говорю ей, — 
только уменя в словаре занач- 
ка была в долларах». Услышав 
это, она побежала к мусор- 

кам, куда как раз подъехал 
мусоровоз. Поругавшись 

с водителем, всё-таки 

нашла в контейнере 
пакет и спасла заначку. Но 























Моей соседке, Валерии Фёдоров- 
не, подарили котёнка. За полгода 
он трансформировался в роскош- 
ную кошку. И имя ей придумали 
такое же роскошное: Клеопатра. 
Причём, Валерия Фёдоровна 
называла её всегда полным 
именем, никаких там Клёп или 
Клео. Кошка почему-то меня 
обожала. И, соответственно, 
соседка тоже. Поскольку я была 
у Клеопатры в авторитете, то Ва- 
лерия Фёдоровна просила меня 
делать своей питомице уколы и 
давать капли для кошек «Анти- 
секс», когда Клеопатра уж очень 
сильно «была беспокойной». Со- 
седка всем гордо рассказывала, 
что её кошечку, как настоящую 
женщину, наблюдает известный в 
городе акушер-гинеколог, то есть 
я. Итак восемь лет! Весной у Клео- 
патры начала вылазить шерсть и 
Валерия Фёдоровна попросила 
меня поехать с ней в ветклинику. 
Где сначала долго рассказывала 
ветеринару про свою жизнь, потом 
про меня, как самого известного в 
городе гинеколога, а потом вручи- 
ла ему Клеопатру. Доктор внима- 
тельно осмотрел кошку, после ещё 
более внимательно посмотрел на 
меня, затем торжественно изрёк: 
«Вы, значит, известный акушер- 
гинеколог... Приятно познако- 
миться. Теперь и вы знакомьтесь. 
Это... кот! Клеопатр!» 
НАТАЛИЯ ЯРЕМЧУК, Г. КИЕВ. 
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город наш небольшой, кто-то видел, 
как она копалась в помойке, и пошёл 
‘слушок, что у мамы не всё в порядке 
с головой. За тот случай она на меня 
до сих пор обижена: мол, поставил 
её в неловкое положение. Хотя кто ж 
просил в моей квартире уборку де- 
лать? С тех пор запасные ключи маме 
больше не оставляю. 

ВАЛЕРИЙ СОБОЛЕВ, г. ТВЕРЬ 
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млм. пазкоую толи Смотрите в пакетах операторов кабельного и спутникового телевидения. 








«Даже собака 
с нетерпением 
ждет его отъезда» 


Текст: Лариса Порхун, г. Ставрополь 


Какие мужчины предпочтительнее для 
семейной жизни и что не так с практичными, 
рассудительными, да ещё сактивной 











жизненной позицие: 





НЕПЬЮЩИЙ, 
ПРЕДПРИИМЧИВЫЙ, 
ДЕЛОВОЙ 

Юра, муж моей двоюродной сестры, 
как раз из таких, деятельных, Серьёз- 
ный, работящий, надёжный, но совер- 
шенно невыносимый в семье, Прихо- 
дит с работы и сообщает, что завтра, 
в субботу, подъём в пять утра, так как 
нужно ехать на дачу. Возражения недо- 
пустимы, дискуссии неприемлемы, На 
комментарии вроде «а я планировала 
иное» даже не реагирует, вопросы типа 
«почему так рано» в лучшем случае вы- 
зовут недоумение, Он редко может 
снизойти до мало-мальски приемле- 
мого объяснения: «Чтобы доехать без 
пробок», «Чтобы всё успеть посеять». 
Признаюсь, вначалея говорила сестре, 
мол, это же здорово, когда мужчина 
для семьи старается. Не на рыбалку 
Же и не в сауну с приятелями собрал- 
ся. Наташка, помню, посмотрела на 
меня безнадёжно уставшим взглядом 
и обречённо покачала головой. И таких 
мужей, как у неё, немало. Я вспомнила 





‘свою знакомую. у 
которой к поло- 

вине седьмого ® 
вечера, когда - 8 

её больной 

астмой муж возвращался 

домой, повышалось давление, а ладони 
становились мокрыми. Супруг всегда 
звонил в дверь своей квартиры, хотя у 
него были ключи. Считал важным, что- 
бы ему открыли. Дети тут же убегали в 
детскую. Вот вам, пожалуйста, непью- 
щий, серьёзный и деловой. Отличный 
работник и хороший семьянин, но в 
придачу ко всем своим золотым и по- 
золоченным качествам — домашний 
тиран. Не повышая голоса и не исполь- 
зуя ни одного бранного слова, в течение 
долгих лет он морально уничтожал жену 
с детьми, безжалостно вытравливая, 
пресекая и высмеивая малейший намёк 
на их индивидуальность и самовыраже- 
ние. Он всегда считал, что кастрюли у 
соседей чище, борщ наваристее, вку- 
са и хозяйственной смекалки у жён его 
коллег больше, чужие дети смышлёнее. 





о: 


А вы КАК ДУМАЕТЕ, ЧТО НУЖНО ЖЕНЩИНАМ от мужчины 
В БРАКЕ? ДЕЛИТЕСЬ С НАМИ СВОИМИ МНЕНИЯМИ. 












СЕРЬЁЗНЫЙ, 
НАДЁЖНЫЙ 
Мои знакомые Инна и Влад — мо- 
лодые, симпатичные, современные. 
Недавно у них родился второй ребё- 
нок. Влад работает вахтовым мето- 
дом. Его нет по три-четыре месяца. 
Инна с детьми дома. Он хорошо за- 
рабатывает, полностью их обеспе- 
чивает. Вот только когда приезжает 
домой, ни одного дня не сидит без 
дела. Влада аж пучит от жажды дея- 
тельности, в чём ему необходимо за- 
действовать всех членов семьи. То 
он ремонтом занимается, то навес 
во дворе устанавливает, то теплицы 
строит. Казалось бы, жене жить да 
радоваться. Так нет, Инка недавно 
призналась, что у них даже собака с 
нетерпением ждёт его отъезда, ведь 
Владик и пса в покое не оставляет: 
оплатил специальную собачью шко- 
лу, сам дополнительно дрессировкой 
занимается, готовит, одним словом, 
к выставкам. «Веришь, — говорит 
Инка, — ничего не хочу, когда смотрю 
на него или слушаю, ни этой машины 
новой, ни евроремонта, ни его са- 
мого». Куда что делось? Долгое 
время она хотела многого, 
но и тогда всё время чего- 
то ждала. То его возвраще- 
ния, то рождения ребёнка, 
то окончания ремонта, то, 
когда же он спросит, а 
чего хочет она сама, 
теперь же только 
х одного, чтобы 
скорее уехал. 
Смотрю на неё 
и вспоминаю типичную историю: 
муж — военный, вышел на пенсию в 
45 лет. И супруги, прожившие в 
браке более 20 лет, через год раз- 
велись: не смогли жить, постоянно 
контактируя друг с другом. У них на- 
чались конфликты на бытовой почве, 
то есть на пустом месте. Они и рань- 
ше случались, но были не слишком 
заметны в свете его кочевого обра- 
за жизни. И вскоре благополучная и 
крепкая в общем-то семья, распа- 
лась. А ведь неплохой, по сути, му- 
жик. Серьёзный, неглупый, надёж- 
ный, да плюс пенсия военная, опять 
же, на дороге не валяется. Ну, поду- 
маешь, любил после душа своё по- 
лотенце повесить на дверь, считал, 
что задыхается оно в ванной. Хотя 
ежу понятно, что дело совсем не в 
полотенце. А тогда в чём, если и так 
не здорово, и так нехорошо? 
НТТРЗ://РЯО2А.ВИ 
НТТРЗ:/ЛММАМ.ИТАЕЗ. ВИ 


ГЛУПЫЙ, 


ПсихологияДети Я 


ВЗЯТЬ ОТСРОЧКУ 


Решение о том, идти ребёнку в первый класс в 6 лет или подождать ещё 
год, очень ответственное для родителей и в дальнейшем во многом 


определит его успешность в школе. Как постузита Ответ знают психологи 
е 


Наталья Соломахо и Карина Цвей, г. Санкт- 


К сожалению, в нашем опыте было 
слишком много случаев, когда ребё- 
нок, поступив в первый класс (воз- 
растной диапазон от 6,5 до 8 лет), 
ещё не в состоянии достаточно хоро- 
шо контролировать своё поведение 
и эмоции, испытывает сложности в 
общении, И тогда пресловутое ин- 
теллектуальное развитие не помога- 
ет. Слишком много сил уходит не на 
учёбу, а на то, что её сопровождает. 
При ‘оценке готовности чада к школе 
опирайтесь на следующие критерии. 


Умение регулировать пове- 
дение и эмоции, Ребёнок 
должен быть способен 
усидеть на уроке 30-40 ми- 
нути при этом вниматель- Р 
но слушать учителя, по- 
нимать его объяснения 
и четко выполнять за- 
дания, Кроме того, 
важно, чтобы он мог 
справляться со своими 
переживаниями в ситу- А 
ациях неудачи, проигры- 
ша, ссоры или конфликта, 
а также не только адекватно, 
но и безопасно их выражать. 


Навык общаться со свер- 
а! стниками и взрослыми. 

Важно, чтобы первоклассник 
умел налаживать отношения с разны- 
ми ребятами, разрешать спорные во- 
просы, договариваться и выполнять 
совместные задания. Такому малышу 
легче найти друзей, он комфортнее бу- 
дет чувствовать себя среди одно- 
классников. Роль и позиция учителя 
весьма отличаются от привычного от- 
ношения взрослых к дошкольнику. По- 
этому необходимо, чтобы он чувство- 
вал эту разницу и мог соответствующе 
относиться к педагогу — признавать 
его авторитет, понимать и принимать 
важность требований и обязанностей. 

Уверенность в себе и адек- 

ватная оценка своих воз- 

можностей. В школе многие 
задания связаны с проявлением спо- 
собностей и знаний перед всем клас- 
сом. Ребёнок должен говорить так, 
чтобы его слышали другие, уверенно 
‘и внятно излагать свои мысли и идеи, 
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не пасовать перед 
коллективом. Школь- 
р ная жизнь в основном 
связана с изучением 
чего-то нового, и, конечно, 
не все получается с первого 
раза. Для достижения цели малень- 
кому человеку придётся приклады- 
вать значительные усилия, терпели- 
во добиваться результата. Поэтому 
так важно, чтобы он не боялся прояв- 
лять себя, экспериментировал, про- 
бовал, старался, доводил начатое до 
конца. Поэтому должен иметь пред- 
ставление о том, что у него получает- 
ся, ачто пока даётся с трудом. 
Интеллектуальная готов- 
ность. Чаще всего именно 
этому критерию при посту- 
плении в школу уделяют самое боль- 
шое внимание. Конечно, хорошо, ког- 
да первоклассник знает буквы, 
считает до десяти и способен напи- 
сать своё имя, имеет представление 
о себе и окружающем мире, может 
выделять и объяснять логику проис- 
ходящего. Но интеллектуальная го- 
товность, с психологической точки 
зрения, это не столько умение читать, 
писать и считать (чему, по сути, и учит 
начальная школа), сколько способ- 
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тербург. 






ность думать, запоминать и быть вни- 
мательным тогда, когда этого требу- 
етучитель. 


Желание ребёнка идти в 
53 школу. Обращайте внима- 

ние на то, чтобы у ребёнка к 
моменту поступления в первый класс 
была сформирована «внутренняя по- 
зиция школьника». Это про понима- 
ние и принятие себя в роли ученика. 
Именно желание идти в школу и за- 
интересованность действительно по- 
могают справляться с трудностями и 
неудачами. Ведь школьная жизнь — 
это нелёгкий повседневный труд. 


Уважаемые родители! Учи 
тывайте мнение не только 
знакомых, но и психологов, пе. 
дагогов, невропатологов, вос 


питателей. Лишь комплекс 


ный подход поможет принять 
правильное решение, когда 
отдавать ребёнка в школу 


ЯРИТОВЕ. ВИ 


Благодарим за подготовку статьи 

Центр психологического развития и ®. 
обучения детей и подростков «Архи- Ё 
тектура Будущего». Е 
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К сожалению, иногда 
нам приходится 
выполнять роль 
гонца с плохими 

вестями о 

смерти, болезни, 
ольнении, 
расставании. 

Как преподносить 
их так, чтобы 

не ранить чувства 
другого человека и 
не нажить 

внём врага В 





НЕ НАГНЕТАЙТЕ! 


Текст: Ирина Сухотина; кризисный психолог, г. Москва 


$ Отрепетируйте речь. в 

ответственные моменты мысли в 
голове путаются, поэтому запишите 
заранее хотя. бы основные пункты того, 
что хотели бы сказать, а потом перечи- 
тайте, чтобы подобрать оптимальную 
формулировку. Сообщайте плохую но- 
вость в течение 1-2 часов, иначе чем 
дольше будете тянуть, тем хуже стане- 
те себя чувствовать. 








У Выберите подходящее 
время и место. Людное и 

шумное пространство не подой- 

дёт, поскольку человек, скорее 

всего, захочет задать вопросы 

или поделиться с вами своими 

чувствами. Лучше сооб- 

щайте с глазу на глаз, а 

разговор начинайте со > 8 

слов: «Катя, мне нужно __ 

с тобой поговорить. 

Это срочно», Писатьо 

плохом в соцсети не 

стоит, это будет вы- 

глядеть как знак неу- 

важения. Впрочем, как и рассказывать 

по телефону можно только в крайних 

случаях. Начните с фразы: «Тебе лучше 

присесть. Я собираюсь сказать что-то 

не очень приятное». 





РЭ 
55; 





М2. 
2 


У Говорите чётко и по де- 

лу. Чрезмерная мягкость в мо- 
‘мент рассказа о неприятности точно 
не пойдёт на пользу. Если не хватает 
смелости, сделайте мягкое вступле- 
ние: «Я должен тебе сообщить печаль- 
ную новость», «Мне только что позво- 
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нили из больницы и ...”, или «Сложно 
говорить об этом, но Коля попал в ава- 
рию». Обычно после таких фраз со- 
беседник спрашивает: «Что 
с ним?» или «Что случи- 
лось?». Можете отве- 
тить прямо: «Мне очень 
жаль, но он погиб». 
№ Когда сообщаете членам 
семьи новость, например, 
о своём увольнении, так- 
же начните с предыстории: 
«Грустно, но наша фирма 
‘обанкротилась, и мою 
должность, к сожалению, 
сократили». Если же в роли «пала- 
ча» выступаете сами — увольняете 
сотрудника или расстаётесь с 
любимым человеком — нао- 
борот, не нужно сглаживать 
ситуацию и говорить, что 
человек хороший или не 
виноват. После таких слов 
он расстроится ещё боль- 


ше, потому что не Проявите заботу 
поймёт, почему ему, 2% предложите тта 
> ~ Это особенно важно при сообще- 


такому хорошему, решили пома- 
К нии о смерти. Первым делом 





УЕ требуйте от челове- 

ка сочувствия. Наоборот, 

будьте готовы к тому, что на вас обру- 

шатся его гнев и обида за то, что 

сообщили плохую новость. Не 

оправдывайте себя при этом 

фразами: «Представь, какмне 

тяжело было говорить об 

этом!» или «Ты дума- 

ешь, так просто сде- 

лать выбор?» — так 

только разозлите ещё 

больше. Реагируйте на 

агрессию сдержанно, а не 

выяснением ‘отношений. 

Если собеседник сказал, что 

злится, ответьте, что принимаете его 

эмоции и он имеет на них полное право. 

Как только успокоится, спросите, есть 

ли у него вопросы и сообщите о жела- 

нии их разъяснить. Так он увидит, что вы 

разделяете его боль и не пытаетесь, 
‘дать свою оценку ситуации. 
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хать ручкой. Ваша задача — до- 
нести причину того, почему узнайте, как человек её вос- 
принял, позвольте попла- 


вы приняли такое реше- 
ние: сначала выразите кать у вас на плече или вы- 


сожаление, что так Ех слушайте историю о его 
случилось, а потом Р жизни. И когда в силах по- 
подробно объясни- мочь материально, скажи- 


те, что этому пред- ^ теему об этом. Если он по- 
шествовало. Это по- мощь принимает, отнеси- 
может собеседнику тесь к этому ответственн 
увидеть не только итог, но и ситуацию учётом того, что вы единственный ис- 


полностью и сделать выводы. точник его поддержки. 





Есть люди, которые мог- 
ли бы зарабатывать по 
миллиону в день, по- 
лучая рубль за каждое 
сказанное слово. С ними 
сложно, громко, неудоб- 
но. Как научиться разго- 
варивать с болтунами и 
хранитьтишинув офисе? 

ВАЛЕНТИНА, Г, ГРОДНО 





Отвечает психолог 
Ирина Андреева, г. Тверь: 


— Ни в коем случае не пы- 
тайтесь переговорить бол- 
туна, Вы потратите много 
времени и нервов с нуле- 
вым результатом. Пускаясь 
во все тяжкие, вы перехо- 
дите на уровень разговор- 
чивого коллеги, на котором 
он профессионал. Лучше 
дайте понять собеседнику, 
что уважаете его мнение, 
но не готовы вести диа- 
лог или дискуссию. Часто 
ответа «да, понимаю» или 
«конечно, я и не спорю» до- 
статочно, чтобы охладить 
его пыл. 

Признайте, что он мо- 
жет быть прав в своих 
суждениях, но добавьте, 
что некомпетентны в этом 
вопросе. Затем аккурат- 
но переведите внимание 
на свои потребности: «Мне 
очень интересно об этом 
слушать, но сейчас меня вот 
что интересует. Как ты к это- 
му относишься?». 

Если он сплетничает, 
а вы слушать не хотите, 
чётко обозначьте свою 
позицию: «У меня есть 
правило — не обсуждать 
личную жизнь, религию, 
политику». Такой подход 
вызывает уважение 

Когда срочно нужно от- 
влечь болтуна от какой- 
то темы, вставьте в поток 
его мыслей комплимент: 
«У тебя новые серёжки? Я 
видела такие в...». 





Если на вас выливают 
поток жалоб на жизнь, 
«присоединитесь» к нему 
с фразы: «Да, и у меня 
похожая ситуация», и го- 
ворите о своих пробле- 
мах. На середине оста- 
новитесь, извинитесь, и 
попрощайтесь, ссылаясь 
на срочные дела. Такуче- 
ловека не возникнет дис- 
комфорта, что вы его пре- 
рвали 

В «клинических» слу- 
чаях можно имитиро- 
вать звонок на мобиль- 
ный. Попросите об этом 
друга или, увидев неот- 
вратимое, поставьте бу- 
дильник на 1-2 минуты 
вперёд. Не делайте так, 
если болтуном оказался 
ваш руководитель. 

Попробуйте остано- 
вить говоруна жеста- 
ми. Слегка наклонитесь в 
его сторону, приоткройте 
рот, будто собираетесь 
что-то сказать — это за- 
ставит оппонента если не 
остановиться, то быстрее 
закончить мысль. Не по- 
могло — тогда протяни- 
те к нему руку под углом 
45 град., будто хотите 
приостановить, а потом 
коснитесь его руки. Он от- 
влечётся на прикоснове- 
ние, а вы воспользуетесь 
паузой и повернёте раз- 
говор в нужное русло либо 
плавно завершите его 








ОРТОФЕН' - 


суставы без боли 
и лишних проблем! 


ТЕПЕРЬ 
в ЭКОНОМИЧНОЙ 
УПАКОВКЕ 100 Г! 






СПРАШИВАЙТЕ 
В БЛИЖАЙШЕЙ 
АПТЕКЕ 
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Именно эта фраза старшего 
сына Егора стала ключевой 
для 42-летней мамы троих 
детей Ирины Сильвестровой из 
Екатеринбурга, После неё она 
успешно сбросила 

25 килограммов, вернув себе 
былую стройность. 





кивот ож 
Иру тогда словно ледяной водой окати- 
ли! Шоковая терапия от Егора сработа- 
ланаура, тем болеечто снабранным на 
стрессе после рождения двойни весом 
(74 кило при росте 165 см) давно пора 
было что-то делать. Выглядела она не- 
лепо: на худые ноги свисал заплывший 
жиром растянутый живот. Муж же Иру 
за фигуру не упрекал. Хотя его пресло- 
вутое «ты для меня всегда красивая», 
её скорее топило, чем спасало. Руку 
помощи протянула знакомая, консуль- 
тант по правильному питанию, которая 
стала чистить продуктовую корзину 
Ирины, составляла ей грамотное меню, 
приучила изучать составы на этикетках 
продуктов и не отправляться за покуп- 
ками голодной. Кстати, до рождения 
двойняшек Ира ела всё подряд и вес 
не набирала, ведь работала в детском 
садике, где находишься в постоянном 
движении. Но с возрастом метаболизм 
меняется: что в 20 лет сгорает само 
собой, в 40 уже не уходит так быстро. 
Ирина планировала сначала избавить- 
ся от 10 килограммов, потом втянулась, 
стала получать от похудения удоволь- 
ствие, в результате теряла по 500 г в 
день. Такв течение нескольких месяцев 
и попрощалась с четвертью центнера. 





Пока приводила себя в порядок, по- 
менялся и круг общения, ведь стре- 
милась находиться среди тех (в 
случае Иры — в спортклубе), кто под- 
держивает, а не тянет вниз фразами 
«поешь ты уже нормально, от одного 
раза не убудет». 

— Люди слишним весомите, кто дер- 
жит себя в норме, хоть и живут вроде 
одинаково, но относятся к разным ка- 
тегориям, как пешеходы и водители, 
которые в принципе не могут понять 
друг друга, — рассуждает Ира. 
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о как кофту снимешь, 


Из рациона она полностью убрала алко- 
голь и кофе. Любимые колбасы замени- 
ла сырами, а картошку — макаронами 
из твёрдых сортов пшеницы. Хлеб оста- 
вила только чёрный. Завтракает обычно 
несолёными кашами, на первый пере- 
кус — зелёный или травяной чай и бу- 
терброд с сыром, на обед — отварные 
курица либо говядина, крем-суп. Через 
1-2 часа перекусывает фруктами. За- 
тем у неё чайная пауза, а ужин — рыб- 
ный или мясной с овощами и зеленью. 
Словом, не больше 5-6 приёмов пищи в 
день. После восьми часов вечера к сто- 
лу и холодильнику не подходит. Дважды 
в неделю занимается в зале стренером, 
и трижды — стрейчингом и на эллипсо- 
иде. Теперь сын мамой гордится. Муж 
Ирины, между прочим, тоже решил не 
отставать от похорошевшей супруги и 
распрощался с 30 килограммами: ве- 
сил 110, атеперь 81. И, что самое глав- 
ное, когда смотрит на Иру, глаза у него 
горят. Для любой женщины это лучшая 
мотивация. А ещё она, наконец, стала 
баловать себя шопингом по магазинам 











нижнего белья, которых раньше жутко. 
стеснялась, окончила курсы нутрицио- 
логов иактивно помогает другим приво- 
‘дить себя в форму. 





ЗКЛЮЧЕВЫХ СОВЕТА 
ОТИРИНЫ 
Между приёмами пищи не 
должно быть больше 2,5 ча- 


сов, иначе рискуете сорваться в за- 
жор. Не допускайте чувство голода, 
когда сбрасываете вес. Перекусы- 
вайте орехами, курагой, спортив- 
ными батончиками. Но — вмеру. 
Старайтесь выпивать пару ли- 
тров воды в день, и жизнь вый- 
дет на качественно новый уровень. 
Заболела голова или захотели 
есть? Начните с регулирования во- 
дного баланса: пейте жидкость 
‘утром, в обед и вечером. Постепен- 
но войдёт в привычку пить воду за 
20 минут до еды. 
Больше спите. Не сидите до 
часу-двух ночи в телефонах. 
Переучивайтесь: сначала ложитесь 
в постель до полуночи, потом до 
23.00. И так потихоньку увеличи- 
вайте продолжительность сна. Сон 


‘напрямую связан с весом. 
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Текст: ЕЛЕНА Василевская, г. Могилёв 
Фото: из АРХИВА ГЕРОИНИ. 


сё это надо 
НОСИТЬ! 


Наш консультант — шеф-стилист программы 
«Перезагрузка» на ТНТ Лина Дембикова. 
Инстаграм: @!та_детЫкоуа 





Весна и лето — это всегда про красивые, стильные и 
яркие образы, в которых хочется выразить себя. Когд. 
как не в эту пору попробовать что-то новенькое? 

Берите мои советы на заметку и экспериментируйте! 





























Стильными защитными маска- 

ми уже не удивишь, а вот модным 
способом их носить — можно. Пом- 
ните популярные в том году цепочки для 
очков? Теперь их предлагают применить и к 
маскам. Так вы её точно не потеряете, аещё 
и образу добавите интересный аксессуар. 


ТЕЛЬНЯШКА СО СПОРТИВКАМИ 
Морская тема в этом году особенно актуальна, 
А тельняшка вообще на пике популярности. 
При этом комбинировать её с белыми брюка- 
мии шортами можно, но не так ультрамодно. 
Хотите всех удивить, тогда добавьте к оверсайз 
тельняшке спортивные шорты из трикотажа 
или широкие спортивные брюки с лампасами. 


\ Лето — единственный 
сезон, когда аксес- 
‘суаров не может быть 
много. В тренде мно- 
гоуровневые серьги, 
каффы, браслетыи 
бусы из бисера и буси- 
нок. Тема с ракушками и 
морскими элементами про- 
слеживается везде. Что стоит 
взять на заметку, так это носить браслеты 
платок. Помимо своих базовых поверх рубашек и жакетов. Пусть аксес- 
функций — украсить шею, сумку, суары будет видно! 
волосы, лацкан жакета — теперь `‘. 2 
его можно использоватьиво- 7777 777777777777777777 
все вместо бра. Завязывается 


ПЛАТОК КАК ТОП 
Самый многофункциональ- 
ный аксессуар сезона — точно 
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КОРСЕТ СДЖИНСАМИ 
Комфорт уступает место женствен- 
ности. Дамы вспомнили, чтоу 

них есть талия, и вернули в свой 
гардероб корсет. При этом наруше- 
ние правил и бунт продолжается и 
тут. Сейчас актуально комбиниро- 
вать корсет с джинсами-трубами и 
массивными кроссовками. Полу- 
прозрачный корсет можно носить 
поверх сорочек и с узкими брюками. 
Если у вас найдётся в гардеробе 
крутой корсет из кожи, денима или 
атласа — смело составляйте об- 
разы этим летом. Главное помните, 
что модели должны быть лаконич- 
ные, без кружева и лишнего декора. 


спереди массивным бантом или 
‘узлом, либо на спине, имитируя 
топ-бандо. Многие бренды даже 
выпустили топы, имитирующие 
платок. Отлично подойдёт не 
только для пляжа, но и, нарушая 
все стереотипы, комбинируется 
‘с брючными костюмами и жаке- 
тами в сочетании с джинсами. 








БРАЛЕТТ ПОД КОСТЮМ 
Домашняя одежда после безоговорочной побе- 
ды в 2020-м не планирует сдаваться и в 2021-м. 
Пижамы и бралетты не просто проникли в повсед- 
невные образы, но и просочатся в летний деловой 
гардероб. Пижамные шорты комбинируйте с овер- 
айз жакетами, а бралетты надевайте под белые 
рубашки и жакеты. Никакого стеснения. 
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Минеральная 


защита \ 


Многие пользуются сегодня дезодорантами-кристаллами. 
В чём их преимущество перед другими средствами от пота 
знает дерматолог Мария Степашина, г. Санкт-Петербург. 


СПОРИМ 

С ПРИРОДОЙ 
Подобные дезодоранты появились в 
Азии ещё несколько сотен лет тому 
назад, но в Европе стали популярны 
лишь недавно, в связи с активным 
развитием экодвижения. Это кусок 
горной породы — минерала алуни- 
та, который состоит из солей калия 
и алюминия. Перед продажей произ- 
водители обтачивают его, придавая 
вид закруглённого цилиндра, шли- 
фуют и прикрепляют к пластиковой 
подставке. Преимущество материа- 


ЭТО ПРОСТ! 


'Дезодорант-кристалл можно исполь- 
зовать для остановки кровотечения из 
ссадин и небольших порезов, снятия 
зуда от укусов насекомых, ускорения 
заживления отметины после герпеса, 
устранения жирного блеска на лице, 





ла в том, что он уничтожает вредные 
микроорганизмы, провоцирующие 
неприятный запах, и дезинфицирует 
эпидермис. При этом не закупори- 
вает протоки потовых желёз и не на- 
рушает терморегуляцию организма, 
что очень полезно при жаркой летней 
погоде и занятиях спортом. 


Но есть у кристалла и минус: защи- 
щает только от неприятного запаха, 
а вот от обильного потоотделения — 
нет. Поэтому если вам нужны сухие 
подмышки, воспользуйтесь анти- 
перспирантом. Лучше шариковым 
с пометкой «48 часов», который со- 
держит примерно 20-25% различных 
солей. Такая доза веществ безопас- 
на для организма, Действует кри- 
сталл против запаха всего 24 часа. 
Зато расходуется экономно: одной 
Упаковки хватает на 8-12 месяцев. 


Расчёска для языка 


Дважды в день мы чистим зубы, но 
забываем о языке. И зря! По мне- 
нию учёных именно на нём ска- 
пливается почти половина бакте- 
рий, живущих в ротовой полости. 
Соскрести их можно и рельефной 
стороной зубной щётки, но луч- 
ше — специальным скребком из 
аптеки. Обычно его изготавлива- 
ют из пластика, никелированной 
меди или нержавейки, которые 
имеют умеренную жёсткость, не 
способны поранить, зато легко 
‘убирают налёт. Лучше всего рабо- 


ПРОСТО ИНТЕРЕСНО 











Текст: Светлана Михальчук, стоматолог, г. Бобруйск 


тают изделия с широкой \-образной 
насадкой-лопаточкой и лёгкой ще- 
тиной: за раз обработают большую 
часть поверхности. 


В ДЕНЬ НУЖНО ТЕМ, У КОГО 


ЧАСТ 19ЮТСЯ ДЕ 


И СЛИЗИСТАЯ, БЫСТРО 


ЗУБНС 


ЭЙ КАМЕНЕ 


БЕСПОКОИТ НЕПРИЯТНЫЙ 


БРАЗУЕТСЯ 


Плюс скребка ещё и в том, что с его 
помощью мы массируем рецепторы, 
благоприятно влияющие на работу 
внутренних органов. Кстати, после 
такой ежедневной чистки многие на- 
чинают лучше ощущать вкус еды. По- 
этому рекомендую воспользоваться 
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К слову, практически не пахнет и не 
оставляет следов ни на чёрном, ни 
на белом белье. 
Наносите кристалл на чистую сухую 
кожу, предварительно смочив его 
водой, и подождите пару минут, пока 
подсохнет. А уже затем одевайтесь. 
После каждого использования про- 
мывайте чистой водой и давайте про- 
сохнуть, либо протирайте салфеткой, 
чтобы не приобрёл неприятный за- 
пах. Храните плотно закрытым. 
ВАЖНО! 
Некоторые дерматологи счи- 
тают, что средства на основе 
алюминия могут спровоциро- 
вать рак молочных желёз. На 
самом деле достоверных науч- 
ных исследований на эту тему 
нет. Но если переживаете, вос- 
пользуйтесь дезодорантами 
на основе соды, кокосового и 
эфирного масел, перлита или 
фруктовых кислот. 






ыны 


аксессуаром тем, кому после пе- 
ренесённого ковида любая — ка- 
жется травой. 

После того, как почистили зубы, на- 
чинайте «расчёсывать» поверхность 
языка от корня к кончику, слегка на- 
давливая на скребок. 4-5 движений 
достаточно, но после каждого опо- 
ласкивайте изделие водой. Если 
поверхность языка кажется недо- 
статочно чистой, можете нанести 
на неё немного зубной пасты и по- 
скрести ещё раз. Затем ополосните. 
рот, а инструмент промойте тёплой 
мыльной водой. Менять скребок 
надо раз втри месяца. 








Красота + ЗдоровьеВа! 





шевелюру 


Ещё в Средневековье евро- 
пейцы очищали кожу голо- 
вы рисовой мукой. По сути, 
принцип действия современ- 
ного сухого шампуня мало 
чем отличается: абсорби- 
рующее вещество впитывает 
кожное сало, вырабатывае- 
мое сальными железами. В 
качестве сорбента выступа- 
ют всё та же мука (овсяная, 
рисовая, кукурузная), крах- 
мал, камедь, белая глина. К 
слову, формула хорошего 
сухого шампуня, помимо 
сорбента, должна включать 
в себя как можно больше 
ухаживающих натуральных 
ингредиентов. Впрочем, по- 
добная чистка нередко при- 
водит к закупорке сальных 
желёз, и волосы в результате 
получают недостаточное пи- 
тание, а их луковицы пере- 
стают «оживать». Поэтому 
чтобы после нанесения ло- 
коны не стали чересчур сухи- 
ми или жирными, выбирайте 
шампунь с качественным со- 
ставом и придерживайтесь 
правил «мытья»: 


ВАЖНО! 


№ пользуйтесь им 1-2 раза 
в неделю, не чаще, И луч- 
ше в качестве экспресс- 
средства, когда нет возмож- 
ности полноценно вымыть 
шевелюру; 

№ распыляйте (наносите) 
именно на кожу головы и 
прикорневую зону сухих 
волос, а не на всю длину: 
разделите их на пряди и, 
приподняв каждую, обрабо- 
тайте кожу (если это аэро- 
золь — с расстояния 20 см); 
и через три минуты после 
нанесения, и не раньше, 
ведь именно столько надо 
сорбенту, чтобы подейство- 
вал, — помассируйте кожу, 
затем несколько раз расче- 
шитесь частым гребнем. 





сухой шампунь (пудра, по- 
рошок, аэрозоль) освежает 
волосы только в случае, 
если на них не наносились 
лаки, пенки, масла, сред- 
ства для укладки. 


В составе многих подобных средств содержится 
спирт, который при частом использовании сушит 
кожу и корни волос. В попытках исправить ситуа- 
цию, организм начинает избыточно вырабатывать 
кожное сало. В результате нормальные волосы 
становятся склонными к жирности, а жирные и 
вовсе висят сосульками. Не забывайте, что сухой 
шампунь не очищает, а лишь покрывает кожу и 
волосы тончайшим слоем абсорбирующих частиц, 
поэтому при первой же возможности мойте голову 
традиционным способом. 








Пожилые люди часто жалуются на забывчи- 
вость и рассеянность. Если ухудшение памяти 
носит прогрессирующий характер, это может 
свидетельствовать о когнитивных нарушениях 
головного мозга. При данной патологии целе- 
сообразно принимать средства, улучшающие 
мозговое кровообращение. Так, например, 
препарат комплексного действия «ТАНАКАН» 
может способство- 

вать обогащению 
мозга кислородом 
и питательными 
веществами, бла- 
годаря чему могут 
улучшаться память 
и умственная рабо- 
тоспособность. 





Они отличаются простотой в 
обращении, чистым и глад- 
ким бритьём. Используемая 
система ЕаѕуСіеап пропу- 
скает воду через отверстие 
в головке бритвы, позволяя 
смывать волоски, не сни- 
мая головку. Поэтому, чтобы 
полностью очистить устрой- 
ство после бритья, доста- 
точно просто сполоснуть его 
под краном. 


Жизнь в старшем возрасте совсем не закан- 
чивается, а наоборот — только начинается и 
становится очень насыщенной и интересной. 
Появляется возможность проводить время 
с детьми и внуками, разделяя их увлечения. 
Бренд КЕТОНАЛ® вдохновляет на новые за- 
нятия и помогает людям старшего возраста 
вести активный образ жизни. При боли в спине 
и суставах крем, в соответствии с инструкцией, 
может начать действие уже через 30 минут, со- 
храняя эффект до 12 часов 


Кетонал° 
с, 


ая 














ЗдоровьеКонсультации 


Камушек 
В ГРУДИ 


Популярные мифы про онкологию у женщин 
развенчивает руководитель Центра опухолей 
молочной железы, хирург-онколог-маммолог 
Федеральной сети клиник экспертной ОНКОЛОГИИ 
«Евроонко» Вячеслав Лисовой, г. Москва. 






























кбес! . 
К счастью, этот кошмарный 
миф не имеет научного обоснова- 
ния. Конечно, онкология способ- 
на повлиять на репродуктивную 
функцию, но не совсем так, как 
принято считать. Способность к 
зачатию после онкотерапии, мо- 
жет, и не пропадёт, но вот выно- 
сить ребёнка станет сложнее: есть 
риск замирания беременности на. 
поздних сроках, отмечается ма- 
лый вес у плода, бывают случаи 
врастания плаценты. Потому что. 
организм будущей мамы ослаблен, 
изо всех сил борется с болезнью, 
а туг ещё нужны ресурсы ребёнку. 
Играет роль и возраст женщины: 
чем она моложе, когда перенесёт 
терапию, тем больше шансов не 
только на выздоровление, но и на 
восстановление после лечения и 
успешную беременность. 





У Ракп 


нее она за- 
щищена от 
рака яичника и 
эндометрия. Бес- 
плодие же считается 





У Чем в более позднем воз 

беременеешь, тем выше 

ка матки, яичников, „Нои 

бездетных он тоже высок. 
Тут ответ неоднозначный. Раннее на- 
чало менструаций, поздняя менопауза, 
первая беременность после 30 лет, 
аборты несколько увеличивают риски 
развития рака молочной железы. В то 
время как беременность в более моло- 
дом возрасте, несколько родов и корм- 
ление грудью в течение как минимум 
года после рождения ребёнка их снижа- 
ют. Нопри этом также известно, что чем 
больше у женщины родов — тем силь- 











Грудное вскармливание важно для профилактики рака груди 
Безусловно, оно очень полезно для иммунитета малыша имамы 


дарит им обоим уникальные моменты близости. Но утверждать, что 
чем дольше, чаще или для большего количества детей женщина вы 


ступает кормилицей, тем сильнее защищена от рака, нельзя. 





мощным фактором онкологического 
риска, особенно если в надежде забе- 
ременеть женщина более 12 овулятор- 
ных циклов применяет препараты для 
стимуляции овуляции. В этом случае 
угроза развития злокачественной опу- 
холи возрастает в 2-3 раза, ведь орган, 
который всеми силами пытаются за- 
ставить работать, выжимая последние 
силы, может не выдержать и дать сбой. 


оооооооооо 


Предрасположенность к 
онкозаболеваниям пере- 
даётся генетически. 
Увы, это так. Риск усиливается, 
если рак молочной, поджелудоч- 
нойиипредстательной желёз, тела 
матки, яичников был у кого-то из 
ваших ближайших родственни- 
ков. Меланома, рак лёгкого, по- 
чек, щитовидки тоже входят в 
группу «наследственных». И вам 
есть над чем подумать, если от 
них пострадали ваши родители, 
дяди, тёти, бабушки и дедушки. 
Мутации генов могут передавать- 
‘ся по наследству и приводить к 
‘онкологии. Поэтому пытайтесь 
выяснить генетическую историю. 
‘своей семьи, не стесняйтесь рас- 
‘спрашивать родных о болезнях и, 
если картина неполная, сдавай- 
те свой генетический материал 
на исследование. Чем раньше 
узнаете о предрасположенности 
к заболеванию и заведёте при- 
вычку раз в год делать скрининги, 
тем больше шансов прожить 
долгую жизнь без болезни. 
% Или как минимум на воз- 
можность поймать её 
на начальной стадии 
и излечиться. Да, 
поломка одного 
генауодного из родителей может 
и не привести к раку, а вот мута- 
ции, накопившиеся со всей род- 
ни, вполне способны аукнуться 
злокачественной опухолью. 








{] Некоторые женские болез- 
> һи могут перерастать в рак. 
Это тоже правда. И первыми в спис- 
ке стоят недолеченные миомы, эро- 
зия шейки матки, разноплановые 
инфекции и запущенные воспале- 
ния, способные спровоцировать 
перерождение эндометрия. После 
30-летнего возраста к этому могут 
добавиться кистозные образования 
в яичниках. Поэтому чтобы избе- 
жать негативного развития любо- 
го заболевания, раз в год прохо- 











$ дите минимальное обследование 


. 
организма, включая УЗИ, кольпо- е 
скопию, мазки на флору и цито- ® 
логию. Фраза «Предупреждён — Ы 
значит вооружён» актуальна для • 
любой болезни, но в случае с он- и 
кологией это может стать ключом + 
к счастливому исходу. А 

. 







































ОДУВАНЧИК 
Считается, что гор- 
чит и этим может 
испортить вкус 
блюда. Но доста- 
точно подержать 
его листья, стеб- 
ли или корешки 
1-2 часа в подсо- 
ленной либо подкис- 
лённой воде — и горечь 
уйдёт. Не горькие части 
можно собирать только 
до начала цветения. 

Для салата свежие 
листья мелко режем, 
солим, добавляем по 
вкусу мёд, приправля- 
ем соком лимона (или 
яблочным уксусом), 
растительным маслом 
либо сметаной. 

88 Трём на тёрке корень 
растения, смешиваем 
с тёртой сырой мор- 
ковью и любой пряной 
зеленью, заправляем 
растительным маслом, 
добавляем сок лимона 
и специи по вкусу. 
Стебли одуванчика 
являются хорошим до- 
полнением к овощным 
блюдам, если отва- 
рить их в подсоленной 
воде со специями, как 
макароны. 


ЗдоровьеНародныйМетод 


СЯРНЯКИ ДЛЯ ЭНЕРГИИ 


Как известно, источник всей биологической жизни на земле — зелёные растения, которые 
ловят солнечные лучи в ловушку реак 
пищевой цепочке силу, радость и энергию солнца. Что же полезного может пр 
природа из весенней зелени для омоложения и оздоровления? Да все, на что у вас хватит 
фантазии и усердия! 


ПЫРЕЙ 

ш Свежие корне- 
вища (120 г) моем, 
мелко рубим, до- 
бавляем 20 г зе- 
лёного лука, 30 г 
тёртой моркови, по 
горсти щавеля изеле- 
ни укропа. Заправляем 
растительным маслом 
либо майонезом. Солим 
и перемешиваем. 

и Отвариваем и измель- 
чаем 100 г корневищ, 
соединяем с блан- 
шированными руб- ў 
леными листьями 
крапивы (50 г), одуванчика, 
сныти, подорожника (по 
30 г). Солим, заправля- 
ем майонезом (смета- 
ной, томатным соусом, 
растительным маслом) и 
перемешиваем. Посыпа- 


ем измельчённой зеленью 
укропа, петрушки и лука. 





и фотосинтез, 


Блюда из него помимо пита- 
тельного имеют ещё и лечебный 
эффект — способствуют рас- 
сасыванию кист, папиллом, до- 
брокачественных опухолей. Эф- 
фективнее всего работает сок 
майского лопуха. 
№ 150 г свежих листьев опус- 
каем в кипяток на 2-3 минуты, 
достаём, даём воде стечь и на- 
резаем. Добавляем к ним 100 г 
измельчённого укропа, 50 г 
тёртого корня хрена. Со- 
\ лим, перчим, заправля- 
ем сметаной, 
2-й вариант салата: со- 
единяем 150 г листьев, 
по 50 г тёртого корня 








и передают по всей последующей 





хрена и рубленой зелени лука, со- 


бульон 


По содержанию 
белка может со- 
перничать с мя- 
\ сом или белыми 
грибами. Но при 
этом ещё и очи- 
щает организм, 
насыщает его мик- 
роэлементами и 
энергией. 
№ 50 г листьев лебеды, 
100 г белокочанной капус- 
ты, 30 г зелёного лука из- 
мельчаем и перемеши- 
ваем. Добавляем любую 
‘свежую огородную зелень, 
< соль, специи. Заправля- 
ем салат растительным 
маслом (майонезом или 
сметаной). Для пикантно- 
сти вкуса можно выжать сок 
пары долек лимона, а для 
сытности добавить два варё- 
ных измельчённых яйца. 
18 Для котлет нам понадо- 
бятся 165 гмолодых листьев 
лебеды, 25 г овсяной кру- 


лим, заправляем сметаной. 

№ Измельчаем в пюре 1 кг чистых 
листьев лопуха и 500 г его одно- 
годичных корней, 100 г щавеля, 
30 г укропа или петрушки. Перчим, 
солим и храним в холодильнике. 
Пюре можно добавлять при приго- 
товлении супов и салатов, исполь- 
зовать как гарнир к мясуи рыбе. 

ш В кипящую воду или мясной 


кладём подготовленный 


рис (20 г) и нарезанный картофель 
(100 г). Варим 10-15 минут. От- 
правляем в суп 100 г нашинкован- 
ных листьев лопуха и горсть пас- 
серованного на сливочном масле 
репчатого лука. Варим до готовно- 
сти. Солим и добавляем специи. 


пы, панировочные сухари, 
соль, специи. Промытые 
листья измельчаем, зали- 
ваем подсоленной водой 
и вместе с овсяной крупой 
варим до состояния каши. 


Охлаждаем, добавляем 
соль (если мало) и специи. 
Формуем из «фарша» кот- 
леты, обваливаем в пани- 
ровке, жарим в раститель- 
ном масле на сковороде 
или готовим на пару. 

18 100 гпромытыхи измель- 
чённых листьев лебеды ва- 
рим в подсоленной воде 15- 
25 минут. Перед подачей на. 
стол в щи добавляем по 50г 
свежего рубленого огурца и 
щавеля, зелень (лук, укроп, 
петрушка), солим, перчим, 
заправляем сметаной. 





жить нам 











ЗдоровьеВопросОтвет 


ДЫШИМ В ТРУБОЧКУ 


Подскажите несложный комплекс 
упражнений, чтобы раздышать 
лёгкие после коронавирусной 
пневмонии. 

Ольга, г. ВИТЕБСК. 


Консультирует 
кандидат 
медицинских наук, 
доцент Наталья 
Бацукова, г. Минск: 





— Хорошо зарекомендо- 

вала себя дыхательная 

гимнастика оперной пе- 

вицы и педагога Алек- 

сандры Стрельниковой: 
она помогает облегчить откашлива- 
ние и стимулирует выведение мо- 
кроты. Заниматься следует дважды в 
день по 30 минут. 


НАСОС 

Исходное положение (И.п.) стоя или 
сидя прямо, ноги немного уже шири- 
ны плеч. Громко вдохните, медленно 
наклонитесь и медленно выдохните, 
затем так же медленно вернитесь в 
И.п., словно работали насосом. Сде- 
лайте 8 серий по 8 раз. 


Чёрный доктор 


У меня гастрит с повышенной кислотностью. Принимаю прописан- 
ные врачом препараты и ещё дополнительно пью активированный 
уголь, чтобы справиться с метеоризмом. Не вредно ли это? 


Комментирует 

гастроэнтеролог 
Ирина Зиновьева, 
Московская обл.. 








— Активированный уголь как губка 
впитывает токсичные вещества, пи- 
щеварительные соки, газы и вредные 
микроорганизмы. Да, его можно при- 
нимать при гастрите с повышенной 
кислотностью, но с осторожностью. 

При острой форме заболевания 
сильно воспаляются стенки же- 
лудка и двенадцатиперстной кишки, 
поэтому человек испытывает боли и 
тошноту по утрам, пока не поест, а 
также после острой и жирной пищи. 
Всему виной избыток соляной кисло- 
ты, поэтому главное её нейтрализо- 
вать. Во время приступа в 1 л тёплой 
кипячёной воды растворите 10 г из- 
мельчённого угля и сразу выпейте. 





ОБНИМАШК 
И.п. стоя или сидя, руки согнуты в 
локтях и подняты на уровень плеч. 
Вдохните и одновременно двигайте 
руки навстречу друг другу, словно 
стремитесь обхватить себя за пле- 
чи. На выдохе руки слегка разведите. 
Для большего эффекта чередуйте 
вдохи через нос и рот: и тех, и других 
должно быть по 16 раз. 


ЛАДОШКИ 

И.п. стоя или сидя прямо, руки со- 
гнуты в локтях, ладони направлены от 
себя. Сжимайте руки в кулаки, одно- 
временно делая шумные вдохи, на 
выдохе ладони разжимайте. После 
серии из 8 вдохов немного передо- 
хните и повторите упражнение (всего 
20 серий по 8 вдохов). 





погончики 

И.п. стоя или сидя прямо, ноги не- 
много уже ширины плеч, руки на 
уровне пояса, ладони сжаты в кула- 
ки. На вдохе резко опускайте руки, 
разжав кулаки и растопырив пальцы, 
причём, в этот момент старайтесь с 
максимально сильно напрягать кисти 
и плечи. 8 серий по 8 раз. 


ВАЛЕНТИНА ПЕТРОВНА, Минская ОБЛ. 


Это может спровоцировать рвоту, 
зато желудок очистится. После стаби- 
лизации состояния ещё неделю при- 
нимайте по 4 таблетки угля в день во 
время или после еды. 
У При хроническом гастрите по- 
‘степенно истончаются стенки же- 
лудка и может образоваться язва. Что- 
бы снизить негативные проявления 
(вздутие, метеоризм) допустимо при- 
нимать уголь как вспомогательное 
средство: по 3-4 таблетки З раза в день 
во время еды курсом 1-2 недели, а для 
снятия лёгких симптомов — двое су- 
ток. Максимальный эффект достигает- 
‘ся, если таблетки перед приёмом рас- 
тереть и соединить с тёплой водой. 


—„.( 





ВАЖНО! Можно встретить 
рекомендацию, что для улуч- 
шения дыхательных функций 
полезно надувать воздушные 
‘шарики. Но это может приве- 
сти к баротравме лёгких, так 
как если в них где-то есть оча- 
ги фиброза, уплотнение ткани, 
то форсированное надувание 
шариков может оказаться 
чрезмерной нагрузкой на ор- 
ган. Лучше выдыхать воздух в 
сосуд с водой через коктейль- 
ную трубочку, при этом вдыхая 
через нос и медленно выдыхая 
через рот в трубочку. 


СОВЕТ 
а аа 
и выведет из организма, Лучше 


выпить сорбент спустя два часа 


ВАЖНО! 
Откажитесь от приёма пре- 


парата при: 

8 пониженной кислотности 
желудка. Лекарство снизит 
выработку желудочного 
сока и ухудшит состояние; 
8 язве. Проникнув в крово- 
ток, уголь может стать при- 
чиной образования тромба 
в сосудах; 

8 индивидуальной непере- 
носимости. 









НТТРЗ://АМОЯМЕОТ .ЯИ/ 


Ногу свело 


У каждого из нас хоть од- 
нажды сводило судорогой 
икроножные мышцы. Подоб- 
ное случается при чрезмер- 
ных физических нагрузках, 
беременности, ожирении, 
после плавания в холодной 
воде, из-за скопления мо- 
лочной кислоты в мышцах, 
переохлаждения, повышен- 
ного расхода микроэлемен- 
тов. Судороги могут быть 
следствием кратковремен- 
ного ущемления нерва или 
сдавливания кровеносных 
сосудов. Боль от спазма на- 
‘столько сильная, что человек 
‘сгибается и не может поста- 
вить ногу. Учимся оказывать 
себе первую помощь, 

и Нанесите на заднюю по- 
верхность голени обезбо- 
ливающую нестероидную 
мазь или гель. 


ПРОС 





ИНТЕГ 





н 


и Массируйте ногу осто- 
рожными, лёгкими, погла- 
живающими движениями. 
Затем укутайте её тёплым 
шарфом. В сочетании с ма- 
зью и массажем тепло от- 
лично снимает боль. 
ш Миорелаксанты лучше 
использовать только в слу- 
чае крайней необходимо- 
сти, если судороги про- 
должаются более 10 минут. 
Следует заметить, действие 
таких препаратов может на- 
ступить через полчаса. 
ВАЖНО! 
Если судороги в ноге 
возникают регулярно 
(ночью, после ра- 
боты), обратитесь к 
врачу, чтобы устано- 
вить причину и начать 
лечение. 
Текст: Анна ЛИ, МЕВМЕРІМҒО.АО. 


‘Среди советов о том, как избавиться от судороги, есть и до- 
вольно суровый, но эффективный: уколоть сведённую мышцу 
иглой, Однако самостоятельно это лучше не делать, чтобы 
не занести инфекцию и не повредить сосуды и нервы, рас- 


положенные под кожей, 








КУПИРОВАТЬ БОЛЬ ПРОСТОЙ ПРОЦЕДУРОЙ. 


"4 БФМ АТФ 


_ТРОКСИМЕТАЦИ Н? 


СИЛА 2 АКТИВНЫХ КОМПОНЕНТОВ 


для снятия отека,чувства тяжести и боли в ногах 





ИНДОМЕТАЦИН 
// ДЕЙСТВИЕ, ПРИВОДИТ К СНЯТИЮ БОЛИ 











Лягте горизонтально или сядьте, расположив ноги горизонтально. ! 
Возьмитесь рукой за стопу в районе пальцев и сильно потяните Е 
её на себя. Если есть кто-то рядом, он может надавить на стопу ' 
рукой, чтобы пальцы разогнулись в сторону тела пострадавшего. | 
В этот момент мышцы икры, сведённой судорогой, максимально ! 
напрягаются, у человека появляются болезненные ощущения, но | 
быстро исчезают. 7 








«С ЧЕТЫРЬМЯ ДЕТЬМИ ОБХОЖУСЬ 
БЕЗ ДОМРАБОТНИЦ И НЯНЬ» 


Актриса Екатерина Копанова успевает сниматься в кино, растить четверых (!) детей (Лизе — 
восемь лет, Злате — шесть с половиной, Феде — четыре с половиной, Даше — два года) и даже 
путешествовать вместе с ними. «Домашний» узнал, какей 











остс ЕМ» 
«ДОМАШНИЙ»: О вас отзываются, 
какочеловеке, который всегда улы- 
бается, но наша жизнь «полосатая». 
Как справляетесь с неудачами? 
ЕКАТЕРИНА: Я просто не воспри- 
нимаю такие ситуации, как неприят- 
ные. И вообще о плохом стараюсь не 
думать! Например, мы собираемся 
в какое-то путешествие, и мне гово- 
рят: «Вы не берёте с собой аптечку? 
— Нет, не берём. — А вдруг дети за- 
болеют? — Я об этом не думаю». И 
наши путешествия проходят без та- 
кого рода приключений. Вот недавно 
вернулись из Карелии, где провели 
две недели. У детей столько впечат- 
лений! Как ведут себя в поездках? 
Замечательно! Просто у нас в головах 
нет страхов: а вдруг младшая будет 
всю дорогу плакать? А если с четырь- 
мя детьми будет тяжело? Мы об этом 
не задумываемся. Просто садимся и 
едем. И всё проходит хорошо. 

Д: Какая поездка запомнилась 
больше всего? 

Е: Зимой прошлого года мы побыва- 
ла в таиландской деревне, где про- 
живает племя длинношеих женщин 
Это что-то невероятное! У нас даже 
снимки есть. Эти тайки начинают 
«украшать» себя кольцами с пяти лет, 
с каждым годом добавляя всё новые, 
и от этого их шеи становятся очень 
длинными. Мне удалось примерить 
несколько таких колец, признаюсь, 
они неудобные и очень тяжёлые. На 
мой взгляд, это племя оказалось за- 
ложником собственной экзотично- 
сти, на них посмотреть едут со всего 
мира. Интересной выдалась и поезд- 
ка во Вьетнам. Катались на страусах, 
‘слонах. Ездили в горы. Кормили кро- 
кодилов, а из пластиковых бутылочек 
с сосками — рыбок в водоёмах. Всё, 
что можно было охватить необычно- 
го, мы на себе испытали. Бывали на 
экскурсиях почти каждый день. И тут 
нас часто спрашивали: как вы с таки- 
ми маленькими детками? Но мне ка- 
жется, что психологически наши дети 








старше своего возраста. Многие как 
живут? Есть ребёнок и вся семья во- 
круг него крутится. А у нас дети «хо- 
дят» в нашем общем хороводе. 


«ДЕЛА ДЕЛАЮ 

< ПРИЛИЧНОЙ СКОРОСТЬЮ» 
Д: Планируете каждый свой день? 
Е: Плана как такового нет, есть при- 
личная скорость, с которой делаю 
все дела. Главное, не останавливать- 
ся и организовать себя так, чтобы 
к твоему ритму подтягивались все 
остальные. 

Д: Многие подумают сейчас: фан- 
тастика какая-то! 

Е: Знаете, я часто наблюдаю за дру- 
гими людьми, и удивляюсь их про- 
блемам. У нас во дворе, например, 
много молодых мам с одним ребён- 
ком, бывает с двумя. И они постоян- 
но жалуются на усталость: ничего не 
успевают, дети никуда не ходят. Я 
не понимаю, как можно с одним ре- 
бёнком чего-то не успеть!? Эти мамы 
ещё и не работают, и все с машина- 
ми. Но мне и знакомые иногда не ве- 
рят: да ладно, говорят, неужели сама 
всё делаешь? Да, у меня нет домра- 
ботниц и нянь. Готовлю, стираю, уби- 
раю, присматриваю за детьми. Муж, 
бывает, задерживается на работе до- 
поздна, но если мне нужно на пробы 
или съёмки — остаётся с малышами. 
Когда много съёмочных дней, при- 
езжает мама или помогает соседка. 
Я хочу всё успеть. И пока получается. 











ЗАЧЕМ ВАМ СТОЛЬКО ДЕТЕЙ? 


НЕ БУДЕТ ДЕТЕЙ: 


Д: Как у вас проходят семейные 
праздники? 

Организовывать дни рождения де- 
тей — мой конёк! Арендуем для ме- 
роприятия какое-то интересное про- 
странство, заказываем тематические 
украшения, шары, большой торт, при- 
глашаем аниматоров. Есть у нас и дет- 
ский стол, и угощения для взрослых. 
Так получилось, что родители друзей 
наших детей стали нашими друзьями. 
Практически всё время собирается 
одна и та же компания — нам инте- 
ресно вместе. А вот наши с мужем дни 
рождения проходят не так захватыва- 
юще. Но в этом годуя пришла кмысл 
тоже хочу интересный день рождения. 
Надеюсь, всё сложится. 

Д: Воспитывая своих детей, вы 
вспоминаете, как воспитывали 
вас родители? 











ЗвёздыЛицоСОбложки 


Е: У меня было прекрасное детство! 
Так как и мои родители, никогда не 
подниму руку на своих детей, Очень 
редко повышаю на них голос, могу 
прикрикнуть, если ситуация совсем 
выходит из-под контроля, но подобное 
‘случается очень редко. Доводится не- 
редко видеть, к примеру, в торговых 
центрах, как мамы громко кричат на 
детей, со всей дури лупят их по попе. 
Для меня такое недопустимо! Но ни- 
когда не вмешиваюсь в такие ситуа- 
ции. Мне кажется, что это бесполезно. 


«МНЕ ХВАТАЕТ СЪЁМОК 

И СЕМЬИ» 

Д: Актёрская карьера — это не 
только главные роли, но и изма- 
тывающие кастинги. Как их вы- 
держиваете? 

Е: В сериал «Крем», например, мои 
пробы длились семь месяцев! При- 
мерно дважды в неделю исправно 
приходила на кастинг. Когда меня 
утвердили, стали пробовать с воз- 
можными партнёрами на роли моей 
мамы, бабушки. Потом начали искать 
главного героя, но никак не могли 
найти. И следующие четыре месяца я 
ходила уже раз в неделю на пробы с 
разными партнёрами. Не знаю, прав- 
да это или нет, но говорят, что при- 
глашали в сериал Брэда Питта, но не 
сошлось. Планировали отснять с ним 
сцены за месяц, а оставшееся время 
— с нашим актёрским составом, Но 
вместо Питта главным героем стал 
Игорь Петренко. 

Д: Зрителям вы очень полюбились 
после фильма «В ожидании чуда», 
где сыграли рыженькую, наивную 
и внешне непривлекательную де- 
вушку Майю, которую всё время 
преследуют неприятности. Не- 
смотря на это, она ещё верит в чу- 
деса и надеется обрести счастье. 
Е: Хороший фильм с хорошими пар- 
тнёрами. Это было сразу после ин- 
ститута. Пришлось тогда делать вы- 
бор: сцена театра или съёмки в кино. 
Я выбрала последнее, потому, на- 
верное, до сих пор в театре и не слу- 
жу. Несколько раз меня потом в него 
звали, но я уже почувствовала вкус 
свободы. Понимала, что мне было бы 
очень тяжело войти в театральный 
график, терять роли в кино. Сейчас 
мне хватает съёмок и семьи. Часто 
сама смеюсь, что не понимаю уже: 
снимаюсь ли я между родами, или 
рожаю между съёмками. 

Д: В вузе вашим преподавателем 
была знаменитая Нина Дорошина. 
Она не очень жаловала журнали- 


стов, потому о том, какая актриса 
была в обычной жизни, известно 
немного. Авы какой её запомнили? 
Е: Она была невероятно добрым че- 
ловеком. А поводу отказов в интер- 
вью, её можно понять: вопросы-то 
задавались чаще о личном, а не о 
творчестве. Вот нам, студентам, она 
любила рассказывать истории о сво- 
ей жизни. Я с ней дружила, много раз 
гостила у неё дома, кормила её кота, 
когда она лежала в больнице. 


«МЕЧТАЮ О БОЛЬШОМ 
ДОМЕ С ОКНАМИ В ПОЛ» 
Д: Многие ваши коллеги гово- 
рят, что среди публичных людей 
очень трудно заводить друзей, но 
я знаю, что у вас есть две подруги 
— актрисы Юлия Такшина и Алла 
Юганова, с которыми снимались в 
серии детективных сериалов. 
Е: Хотя мы вместе не работаем уже 
несколько лет, но продолжаем дру- 
жить. На самом деле такое действи- 
тельно очень редко случается. Даже 
если снимаешься в долгих проектах, 
и очень сдруживаешься с коллекти- 
вом, и кажется, что будешь и дальше 
общаться, но проект заканчивается 
— ивсё. Вот одно исключение из это- 
го правила есть: моя дружба с Юлейи 
Аллой. Правда, видимся сейчас реже, 
чем хотелось бы, но всё равно чаще, 
чем со многими другими своими дру- 
зьями, Последний раз встречались у 
Аллы, веё день рождения. 
Д: Ваши друзья говорят, что у вас 
в одежде практически нет тёмных 
цветов, вся она ярких оттенков. 
Это откуда? 
Е: Это моя внутренняя потребность. 
Но вот буквально две недели назад 
поймала себя на мысли, что хочу что- 
то чёрное. Сейчас в моде колготки с 
разными надписями, а так как у меня 
всё яркое — зелёные ботинки, розо- 
вая юбка, жёлтый свитер — то чёрные 
колготки не очень со всем этим смо- 
трятся. И вот появилась надобность 
купить чёрную обувь, может быть 
шорты чёрные. Но свитер всё равно 
останется жёлтым (смеётся). 
Д: Если мысленно перенестись на 
десять лет вперёд, каким вам ви- 
дится ваша жизнь? 
Е: Мечтаю о большом доме с окнами 
в пол, о теплице, где будет много- 
много клубники, а во дворе — соба- 
ка. А ещё думаю, что у меня будет и 
дальше достаточное количество хо- 
роших киноработ. 

БЕСЕДОВАЛА ОКСАНА ГЕЙДОР 

Фото: из АРХИВА АКТРИСЫ. 


Реклама 
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Как сделать 
фигуру визуально 
стройнее? Легко! 
Раскрываем Готовые образы 
Выбирайте комплекты 
топ-5 секретов, судлиненным жакетом 
и расклешенной юбкой. 
благодаря Такая е выигрышно 
прикроет бедра, а пояс 
которым вы зрительно уменьшит пталис. 
Если хотите сделать образ 
сте выглядеть более расслабленным, 
езупречно дополните костюм 
У Бе не туфлями, а ботинками 
влюбой ситуации! на плоском ходу. 
Костюм 
«Монтре» 
009-022-184 
3499Р 





Ѕһор&Ѕһоүу/ — это 
территория выгодного 
шопинга: более 10 
категорий товаров. 

В ассортименте 
Ѕһор&Ѕһом — модная 
одежда, обувь, 
украшения, косметика, 
электроника и техника, 
товары для дома, хобби 
и многое другое. 


Скидка 1000 руб. на заказы в теле- и интернет-магазине $Нор&$ Ном 
по промокоду ДОМ действует на всё (кроме бытовой техники и электроники) 
при покупке от 2999 руб. только до конца июня. 


Как использовать промокод: нии заказа в поле «Промокод» Организатор акции: 


1. Зайдите на сайт или назовите его оператору. ООО «Маркет-тв». 
уууууу.Ѕһорапаѕһом.ги З. Нажмите кнопку «Применить», Адрес: 109451, Москва город, 
или позвоните по телефону истоимость заказа улица Братиславская, дом 14, 
8 (800) 707 94 88. пересчитается автоматически. эт. 1, помещ. ХІХ, офис 1ф, 


2. Введите промокод ДОМ 4. Далее завершите оформле- ОГРН: 5177746148322, 
в корзине сайта при оформле- ние вашего заказа. ИНН 9723037680 


максиму 
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Правильный крой 
Зауженные книзу юбки 

и платья — это идеальный 
вариант, чтобы скрыть 
животик и визуально вытя- 
нуть силуэт. Не забывайте 
про длину: девушки могут 
выбирать варианты выше 
колена, а дамы постар- 
ше — немного ниже. 


Яркие акценты рон 

Не бойтесь крупных рисун- 009-009-272 
ков и объемных силуэтов. 2289р 
Такое платье не сделает 


Х вас больше, а напро- 

4 тив — поможет умело 
скрыть объемные формы 
благодаря удачному фасо- 2 А 
ну, поясу и юбке-плиссе. У 


$) Покупайте на 
ТВ и онлайн 

Безупречный силуэт 
Создать идеальную фигуру заодно 
мгновение? Легко! Если у вас вгар- 
деробе есть корректирующее бе- 
лье сбезупречной посадкой. Оно 
поможет красивооформить грудь 
и спрятать лишнее на талии. 


Набор трусов Е 


корректирующих и 1 
р 
1 
\ 


















009-027-159 
З179Р 


«Сетте Колори» 7 шт. 
ГА 


\ 


2 





Платье 
«Сан-Паулу» Мет 
009-019-734 
3299Р аа 
17 я 
—_- | 
17 3 ; | 


12 Цвет сезона 

Черный стройнит? Да, аеще 
зеленый! Главное — выбирать 
насыщенный темный оттенок. 
Ктому же это самый модный цвет 
сезона! А если хотите добавить 
яркости, с этой задачей легко 
справятся красные лодочки. 












Наших рецептов хватит, чтобы 
быстро, просто и вкусно 
приготовить застолье на день 


рождения ребёнка, выпускной в 


детском садике или начальной 
школе, Проверено: блюда 
понравятся не только детям, но 
и взрослым! 


ВТАРТАЛЕТКАХ 
1 отварное ; 2-3 ст.л. кон- 
куриное | сервирован- 
филе : ного зелёно- 
2 варёных { ГО горошка 
моркови ! набор 
2 варёных | песочных 
яйца ' тарталеток 
2-3 стл. { 3 веточки 
сметаны ! Укропа 





Мясо и яйца нарезаем куби- 
ками, морковь натираем на 
крупной тёрке, добавляем го- 
рошек, предварительно слив с 
него жидкость, перемешиваем 
и заправляем сметаной. Со- 
лим по вкусу. Выкладываем по 
2 ст.л. смеси в каждую тарта- 
летку и посыпаем измельчён- 
ным укропом. 

Ксения Сытник, г. Минск 


З куриных филе ; мука 
по 1 стл. { АЛЯ панировки 
соевого соуса : 150-200 г куку- 
и сладкой ! рузных хлопьев 
паприки : без сахара 
2 яйца : соль по вкусу 





Яйца взбиваем венчиком, добавля- 
ем соль, паприку и перемешиваем. 
Отдельно в тарелку насыпаем куку- 
рузные хлопья и рукой разминаем 
их в однородную массу. 

Филе нарезаем на полоски толщи- 





БЛИННЫЕ РОЛЛ! 





. Для теста: : Для крема: 

$ 400 мл молока | 140 г творож- 

. 300 гмуки | НОГО или сли- 

е і вочного сы 

. 2 яйца 1 ча 
ст.л. сахар- 

С пас: ад" 

. сахара и УАр 

* растительного | банан 

8 масла | любые замо- 

. щепотка ! Роженные или 

5 соли | Свежие ягоды 

. 

. 


ной примерно 1 см. Складываем их в 
миску, солим, перчим, добавляем со- 
евый соус и паприку. перемешиваем и 

оставляем мариноваться на 15 минут. 
Духовку выставляем на 200 град. Ку- 
хонными щипцами берём каждый ку- 
сочек филе, обваливаем в муке, затем 
в яйце и хлопьях, выкладываем на про- 
тивень, застеленный пергаментной 
‘бумагой. Отправляем его в духовку на 
20-25 минут. Достаём наггетсы и по- 
даём с кетчупом или любимым соусом. 
Текст и Фото: ВАЛЕРИЯ ЕРМОЛАЕВА, 
БЕЛГОРОДСКАЯ ОБЛ. 





тесто: соединяем молоко, яйца, 
‘сахар, соль, муку, добавляем рас- 
тительное масло и перемешива- 
ем венчиком. Выпекаем блинчики 
‘с двух сторон на раскалённой ско- 
вороде, смазанной растительным 
маслом. 
Банан нарезаем длинными бру- 
‘сочками. Для крема соединяем 
творожный сыр и сахарную пудру, 
помещаем массу в кондитерский 
мешок или целлофановый пакет с 
отрезанным уголком. 
Теперь формируем роллы: вы- 
давливаем на блин из мешка по. 
лоску творожной смеси, на неё 
выкладываем ягоды, кусочки 
банана и скручиваем заготовку 
трубочкой. Так же поступаем с 
‘остальными блинами. Отправля- 
ем их на час в холодильник, затем 
нарезаем на роллы. 

Ольга ЕЛИСЕЕНКО, Могилёвская оБл. 


Готовим не очень жидкдВ У 
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3-5 веточек 
укропа 
4 маслины 


13-15 крекеров 
(или галетного 
печенья) 


7 помидорок 
черри 

200 г творога 

1 ст.л. сметаны 
зубчик чеснока 


соль, перец 
по вкусу 
чёрный 
кунжут 

для украшения 





Творог солим, перчим, добавляем 
сметану, измельчённую зелень, чес- 
ноки хорошенько разминаем вилкой. 
Начинка готова. 

Приступаем к изготовлению божьих 
коровок. Помидоры черри или про- 
сто мелкие помидорки разрезаем 
пополам, маслины — на четыре ча- 
сти. На каждой половинке помидора 
делаем надрез. 

Намазываем крекеры творожной 
смесью и раскладываем их на пло- 
ской тарелке. На каждый кладём по 
подготовленной помидорке и масли- 
не в виде божьих коровок. Верх тома- 
тов немного смазываем раститель- 
ным маслом и посыпаем зёрнами 
чёрного кунжута, имитируя на спине 
божьих коровок точки. Украшаем бу- 
терброды укропом или петрушкой. 
Ольга Темрук, г, Шклов. 









200 г муки ; 80-1000 
по 100 гсли- | очищенных 
вочного масла : Грецких 
и сахара : орехов 
2чл. 


2 стл. мёда 


2 яйца | Разрыхлителя 


теста 

Размягчённое сливочное масло 
соединяем с сахаром, мёдом и 
хорошенько растираем ложкой. 
Добавляем взбитые яйца, затем 
частями смесь из муки с разрых- 
лителем, и замешиваем эластич- 
ное тесто. Раскатываем его тол- 
щиной 1 см и вырезаем фигурки с 
помощью формочек для печенья. 
Посыпаем каждую измельчённы- 














. Любим 


а... 


ПИРОГ 
200 г творога 


150 г свежей 
или заморо- 
женной вишни 


100г 
горького, 
шоколада 


З яйца 





150 гмуки { 1 г ванилина 

по 120 г сли- : 1 ч.л. 
вочного масла ! разрыхлителя 
и сахара : соль по вкусу 


На водяной бане растапливаем 
шоколад и сливочное масло, за- 
тем соединяем их с двумя взби- 
тыми яйцами, 50 г сахара, вани- 
лином, разрыхлителем и мукой. 
В отдельной миске взбиваемещё 
одно яйцо, творог и 70 г сахара. 
Форму для выпечки покрываем 
пергаментом, смазываем сли- 


вочным маслом и выкладываем 
слоями: половину шоколадной 
смеси, затем половину творож- 
ной, вишни без косточек, остав- 
шуюся творожную массу и сверху 
— шоколадную. Выпекаем 40 ми- 
нут в духовке при 180 град. 




























ми орехами и слегка вдавливаем 
их в массу. Покрываем противень 
пергаментом, выкладываем на 
него печенье на небольшом рас- 
стоянии друг от друга. Отправля- 
емна 20 минут в духовку, разогре- 
тую до 180 град. 

ТАТЬЯНА ПРОХОРЦОВА, г. Могилев 




























ШОКОЛАДНЫЕ БУРГЕРЫ 
пышки : 120 г готовой 
по одному · шоколадной 
‚ банану | пасты 
кому | 1 ст.л. сахар- 
яблоку ! ной пудры 


Смешиваем шоколадную пасту 
с сахарной пудрой, раскладыва- 
ем по бумажным формочкам для 
кексов, заполняя их наполовину 
или даже меньше (должны быть 
невысокими), и отправляем на 
20 минут в холодильник. Когда 
застынут — достаём из формо- 
чек. Пышки разрезаем на две по- 
ловинки, фрукты режем тонкими 
кружочками. Формируем бургеры; 
на половинку пышки укладываем 
пластинку киви, затем — яблока, 
сверху кексик из шоколадной па- 
сты (это наша «котлета), на неё 
кружок банана и закрываем вто- 
рой половинкой пышки. Скрепля- 
ем наше творение шпажкой и по- 
сыпаем сахарной пудрой. 

Алеся Симонова, г. ЧЕРЕПОВЕЦ. 
Фото с САЙТА: НТТРЗ://УКИЗО.ВИ/ 
. о... 













МИЛКШЕЙК 
350 мл молока 
1 банан 


50 г шоколада 
| 3 ст.л. мёда 





Банан нарезаем, шоколад растапли- 
ваем на водяной бане и взбиваем 
вместе с мёдом и молоком в бленде- 
ре. Добавляем горсть любых свежих 
или замороженных ягод, лишними в 
милкшейке точно не будут. 

ИРИНА НЕРЕЙ, г. ВитеБСК 


Уроженка американского 
континента фуксия будет 
крепкой, здоровой и активно 
цветущей весь тёплый сезон 
если учитывать её основные 
потребности и пожелания. 


ПРАВИЛ < 






выращивания фуксии 


Текст и фото: Наталия Губанова, коллекционер декоративных 


растений, г. Минск 


ПРОХЛАДА И 

СВЕЖИЙ ВОЗДУХ 

Пожалуй, лучше всего растение чув- 
ствует себя в интервале температур 
+18-22 град., с постоянным притоком 
‘свежего воздуха. Жару переносит пло- 
хо, от перегрева поникает. Если заме- 
тили подобное в сочетании с влажной 
землёй (то есть дело не в отсутствии 
полива), срочно переставьте в тень или 
менее жаркое место. Будет благодар- 
на за размещение с весны по осень на 
хорошо вентилируемом или открытом 
‘балконе, в саду. 


ЯРКОЕ РАССЕЯННОЕ 
ОСВЕЩЕНИЕ 

Светолюбива, От палящего полуденно- 
го солнца летом фуксию, конечно, надо 
защищать, а вот утреннее или вечернее 
‘ей по нраву. Прекрасно себя чувствует в 
рассеянной тени крупных деревьев. От 
недостатка же света побеги вытягивают- 
‘ся и истончаются, цветение ослабевает. 


РАВНОМЕРНЫЙ ПОЛИВ 

Даже полную просушку почвы (не- 
долгую!) фуксия перенесёт легче, чем 
переувлажнение. Поливать желательно 
равномерно, по мере просыхания верх- 
него слоя грунта, Летом можно и обиль- 


но при наличии полноценного дренажа 
в горшке. В другое время года увлаж- 
нять следует умеренно, с оглядкой на 
погоду: в пасмурную дождливую объ- 
ём воды уменьшить, а интервал между 
поливами увеличить. 


ХОЛОДНАЯ ЗИМОВКА 
Проблемным моментом при выращи- 
вании фуксии часто становится зимов- 
ка. Для полноценного периода покоя 
ей нужно всего 6-10 град. тепла, что 
‘обеспечить проблематично. Разве что 
в вашем распоряжении есть утеплён- 
ный балкон, веранда частного дома, 
даже подвал, где растение сможет зи- 
мовать, сбросив листья. В городской 
же квартире фуксию важно поставить, 
как можно дальше от батарей отопле- 
ния, поближе к стеклу. Или отгородить. 
от тепла комнаты экраном. 

Все эти хлопоты вознаграждаются 
‘сполна здоровым и обильно цвету- 


щим растением. М ЎА. 


ЗА ФОРМУ ИЗЯЩНЫХ 
ЦВЕТКОВ ФУКСИЯ 
ПОЛУЧИЛА НАРОДНОЕ 
НАЗВАНИЕ «ЦЫГАНСКИЕ 7 
СЕРЁЖКИ» /) 


После полива комнатных вокруг: такие условия обычно Избавиться от вредителей. 
цветов иногда на поверхность бывают на подоконнике с се- помогают препараты Базудин 
грунта выплывает куча мелких верной стороны. Или из-за ис- или Почин: рассыпьте гранулы 
насекомых. Это ногохвостки, ключительно торфяного грунта по поверхности и слегка пере- 
в большинстве случаев в кашпо и пристрастия хозяйки мешайте с землёй. 
безопасные для растений. кнатуральным удобрениям. Можно положить в горшок 
Навредить могут только сильно вроде чайной заварки. с растением разрезанный 
размножившись – повреждают № Мой совет: когда в квартире пополам клубень картофеля 


корешки или стебель, и цветок 


влажно, перед пересадкой 


(срезом вниз). Насекомых при- 


становится уязвимым для растений обязательно до- влечёт угощение, и вам оста- 
инфекций. Чаще всего ного- бавляйте к готовому магазин- нется их только уничтожить. 
хвостки появляются из-за по- ному грунту песок (1:1), затем Повторите несколько раз. 
вышенной влажности земли в прокалите смесь 30 минут в Текст: БИОЛОГ 
горшке и низкой температуры духовке при 220 град. ЕЛЕНА ЕРЕШКО, г. Могилёв 





Золотой? 
ковёр е 4 


Текст и фото: 
Надежда Шевчик, цветовод, 
Минская обл. 


В мае расцветает столько цветов, что 
отдельно взятому растению, каза- 
лось бы, сложно выделиться в груп- 
пе ярких соседей. Однако алиссум 
скальный уж точно не затеряется! 
Его золотисто-жёлтые соцветия не- 
изменно привлекают взгляд, а на- 
сыщенный медовый аромат не по- 
зволяет пройти мимо. Рекомендую! 
Кстати, на одном месте растёт до- 
вольно долго, в частом омоложении 
не нуждается. К тому же взрослые 
куртины во время цветения смотрят- 
ся особенно эффектно. Растение не- 
прихотливо, устойчиво к непогоде. 

Алиссум скальный предпочита- 
ет лёгкие песчано-каменистые, в 
меру питательные почвы и открытое 
солнечное местоположение. Под- 
ходит для альпийских горок и других 
приподнятых цветников, так как не 
терпит вымокания и застоя воды. В 
тени цветёт скудно. Зимостойкий, 
не требует укрытия, в тёплые зимы 
даже сохраняет листву. 


[СРАЗУ ПОСЛЕ Ко 





ЕХ 


НА ТРЕТЬ, ОСЕННЯЯ ОБРЕЗКА 
ФнНЕЖЕЛАТЕЛЬНА] 


Как раз-таки в мае и сеют семена 
алиссума, тогда сеянцы успевают 
подрасти и окрепнуть к первой зиме. 
Сейте их в бороздки, слегка присы- 
пая землёй, глубоко не заделывай- 
те. Густые всходы проредите. На по- 
стоянное место рассадите в августе 
или следующей весной. Растение 
хорошо размножается самосевом. 





МОБИЛЬНЫЕ ГРЯДКИ 


Текст: Валентина Ерёмина, огородница, Челябинская обл 


Уже несколько сезонов сооружаю в огороде 
мобильные грядки, роль которых выполняют любые 
ёмкости. И, хотя они и требуют частого полива, зато их 
можно поставить в любом месте, что очень помогает, 
когда соток мало, а вырастить хочется многое. 





В строительном полиэтиле- 
новом мешке объёмом 50 л 
делаю шилом 10 отверстий. 
На дно укладываю 5-7 см ще- 
бёнки, посередине ставлю 
обрезанную снизу и сверху 
пластиковую бутылку, насы- 
паю в неё до краёв щебёнку, 
а вокруг слой почвы. Затем 
бутылку вынимаю и у меня 


остаётся каменный столбик. 
Снова ставлю на него бутыл- 
ку, насыпаю внутрь щебень, 
вокруг — почву. Повторяю так 
до тех пор, пока не заполню 
мешок. В результате в центре 
красуется каменная башен- 
ка, через которую и поливаю 
грядку. В грунте оформляю 
ямки и высаживаю рассаду. 


СОВЕТ: если решили сажать огурцы, заполните 
1/3 мешка скошенной травой или сеном. Далее — 
5-7 см слой навоза, а сверху — плодородный рых- 
лый грунт, не доходя 15-20 см до краёв. Воткните 
в него палки и натяните бечёвку, чтобы плетям 
было за что цепляться. Так можно выращивать не 
только огурцы, но и картофель, морковь, помидо- 
ры, баклажаны, зелень. 


В ВЕДРЕ 

Из двух пластиковых вё- 
дер — большего и меньше- 
го — получается отличная 
капиллярная система. В дне 
меньшего оформляю два 
отверстия: одно по центру, и 
вставляю в него пластиковый 
стаканчик, предварительно 
проделав в его боках восемь 
дырочек (будет выполнять 
роль фитиля); второе — бли- 


же к боковой части ведра, 
и помещаю в него тонкую 
трубу ПВХ для налива воды. 
Вставляю меньшее ведро в 
большее, прикрепляю все 
детали горячим клеем или 
хомутами. Меньшее ве- 
дро наполняю рассадным. 
грунтом, смешанным с 
вермикулитом или речным 
песком (7:3). Через трубу 


заливаю воду. Покрываю 
почву чёрной полиэти- 
леновой плёнкой, чтобы 
сохранить влажность, 
делаю в ней несколько 
надрезов-отверстий и 







ПЛАСТИКОВЫЙ 
ХОМУТ 


ТРУБА ДЛЯ 


НАЛИВАНИЯ 
воды высаживаю в них по эк- 
ОТВЕРСТИЯ земпляру рассады то- 
аера матов, перца, кабачков, 
МАЭРАЦИИ огурцов. 

В БОЧКЕ 


Подходит для земляники, клубники, фасоли и гороха. В 
боках ёмкости пилой делаю 20 горизонтальных надрезов 
длиной по 20 см каждый. Выступившие над отверстиями 
жестяные части молотком вдавливаю внутрь бочки, чтобы 
получились «кармашки», В центр бочки ставлю трубу ПВХ 
нужной длины и диаметром 7 см, внутрь которой насыпаю 
щебёнку, а вокруг огородную землю и утрамбовываю. За- 
тем трубу вынимаю, поливаю щебёнку водой и высаживаю 
в «кармашки» рассаду. 





ВНИМАНИЕ! 
МАСШТАБНАЯ 
АКЦИЯ! 


Забудьте 

о болях в суставах 
с «ОГНЕННЫМ 
КОРНЕМ» 


По социальной программе от завода-изготовителя 
«Здоровая Семья» проводится акция* по оздоровлению граждан. 







ПОЧЕМУ БОЛЯТ СУСТАВЫ? 
} Поврежденг хряшевая ткань сустава. 
№ Воспалительные процессы в суставной сумке. 
№ Недостаточно синовиальной жидкости ~ 
внутрисуставной смазки. 
4 то призодитк нестерпимым болям и хрусту 
Ф- Боли ограничивают подвижность и ухудшают 
качество жизни 
Ф Вы вынуждены пробовать новые препараты, кремы и мази, Но раз 
Вы читаете эти строки, значит, используемые средства не помогают 
ДАЖЕ ПРИ ЗАПУЩЕНЫХ ПРОБЛЕМАХ С СУСТАВАМИ ЕСТЬ РЕШЕНИЕ! 
ОГНЕННЫЙ КОРЕНЬ капсулы+крем — 
НАТУРАЛЬНЫЙ ПРИРОДНЫЙ ХОНДРОПРОТЕКТОР 


ПРЕИМУЩЕСТВА КОМПЛЕКСА: 


Я Способствует улучшению кровообращения 

Я Способствует устранению болозых ощущений 

Е Препятствует дальнейшему разрушению хряща 

Е Способствует уменьшению скованности в движениях 

крем дополнительно имеет согрезающий эффект 

Изготовлен только из натурального сырья, без консервантов и 
вредных химических компонентов. 


СПЕЦИАЛЬНОЕ ПРЕДЛОЖЕНИЕ: 
действует только до 18 ИЮНЯ 2021 г. 


Позвоните по телефону горячей линии: 


1 8-800-100-24-91 


(звонок бесплатный) 


2421 


Получите 2 упаковки 
Е] «Огненный корень» 
СОВЕРШЕННО БЕСПЛАТНО 


Доставка «Почтой России» за счет производителя 


НЕВА ПЕ ЕЕРЕЕ ААУ ЕДА 


регио зам ИПК Владимирсвна ИНН: 643201210877 ОГРНИЛ 31915101779 Реклама 





2 Назовите уникальный 
промокод акции 











ДосугТест 





НА ДОЛГУЮ ПАМЯТЬ 








Проверьте свою эрудицию, уровень образованности и получит 
на 20 вопросов теста. Из четырёх 


Как ещё называют 
плод киви? 

А. Японская слива, 

8. Азиатская груша. 

С. Индийский виноград. 

0. Китайский крыжовник. 
Как называется 
шкала, используе- 

мая для измерения 

силы землетрясений? 

А. Рихтера. 

В. Фишера. 

С, Фаренгейта. 

0. Ньютона. 

Как переводятся на 
русский язык 
названия спутников 

Марса Фобос и Деймос? 

А. Смерть и страдание. 

В. Страх и ужас. 

С. Война и горе. 

9. Нападение и защита. 
Какое животное 
мастерски притво- 

ряется мёртвым в 

случае опасности? 

А. Опоссум. 

В. Скунс. 

С. Броненосец. 

9. Панголин. 

Кому из великих 

оказывала финан- 
совую поддержку. 
модельер Коко Шанель? 

А. Казимиру Малевичу. 

В. Сальвадору Дали и 

Пабло Пикассо. 

С. Жоану Миро и Энди 

Уорхолу. 

О. Анри Матиссу. 

Какая страна 
Юго-Восточной 

Азии никогда не была 

колонизирована? 

А. Таиланд. 

В. Камбоджа. 

С. Лаос. 

9. Вьетнам. 

Это растение 
называют 
деревом. 

А. Рябину. 

В. Айву. | 

С. Барбарис. 

О. Шелковицу. 


Кто является 
богом грома, 

бури и плодородия в. 

‘скандинавской мифо- 

логии? 

А. Видар. 

В. Тор. 

С. Хёд. 

О. Браги. 

Как называется 

тележка для поез- 
док работников желез- 
нодорожного транспор- 
та, передвигаемая по 
рельсам? 

А. Мотоблок. я 

В. Дрезина. а 

С. Арба. и 

О. Бричка. Г 
Откуда родом ~ 
сказочники братья 

Гримм? — 

А. Из Италии. 

В. США. 

С. России. 

0. Германии. 

В каком государ- 
стве были плебеи и 
патриции? 

А. В Древнем Риме. 

8. В Византии. 

С. В древнем Египте. 

0. В древней Греции. 
Кто стал первым 
носить звание 

императора Всерос- 

сийского? 

А. Пётр. 

В. Павел |. 

С. Александр 11. 

О. Николай І. 

Кто такой Андрей 
Сахаров? 

А. Писатель. 

В. Хоккеист. 

С. Композитор. 

0. Физик. 

Что, согласно 

древнегреческой 
мифологии, возникло 
прежде всего? 

А. Космос. 

В. Мгла. 

С. Хаос. 

О. Мир. 


Закончите назва- 
ние страны: 
Боливарианская Респу- 
блика... 
А. Эквадор. 
8. Венесуэла. 
С. Вьетнам. 
О. Йемен. 
Слово «математи- 
ка» произошло от 
древнегреческого, 
которое означает... 
А. Обмен. 
В. Счёт. 
С. Базар. 
О. Наука, 
Что такое 
энзимы? 
А. Гормоны. 
В. Витамины. 
С. Ферменты. 
О. Минералы. 
Какой французский 
художник написал 
пейзаж «Мост в Аржан- 
тёе»? 
А. Эдгар Дега. 
В. Берта Моризо. 
С. Эжен Буден. 
0. Клод Моне. 





Тот самый «Мост в Аржантёе» 


ПОДВЕДЕМ ИТОГИ 


9 Если у вас 17 и более 
правильных ответов — это 
превосходный уровень 
знаний. Браво! Справи- 
‚лись на отлично! 

8 15 или 16 — уровень эру- 
диции тоже на высоте. Но 
есть некоторые пробелы. 

9 13 или 14 — неплохой 
интеллектуальный запас, 







вариантов ответа только один правильный. 


3 





Кто автор слов: 
«Логика может 


привести вас от пункта 
А кпункту Б, а вообра- 
жение — куда угодно»? 
А. Марк Твен, 

8. Альберт Эйнштейн. 
С. Сократ. 

9. Иммануил Кант. 

К какой группе 





музыкальных 

инструментов относится 
домра? 
А. Клавишные. Е; 
В. Духовые. Ш ) 
С. Струнные. С? 
О. Ударные. Ё 

тетет В 





только ведь вы на этом не 
остановитесь, правда? 

18 12 — достаточный уро- 
вень. Впрочем, не мешало 
бы и подтянуть. 

8 Менее 12 — ваш ум- 
ственный багаж явно 
нуждается в пополнении. 
Активнее работайте над 
собой. 


Впереди лето, когда дети зачас 
присмотра взрослых и настрое 
ограничений. Как уберечь их от 
необходимости грамотно с 











подскажет старший инспектор 
МЧС Ольга Нехороших, г. Моги. 
ДЫХАНИЕ 
СПЁРЛО 


Чаще всего ребёнок может подавиться 
во время еды или игры. Помочь важно 
в первые три минуты. Вмешательство 
необходимо, если: 

ш об этом говорят испуганные глаза, 
открытый рот, выделяющаяся слюна, 
Дети более старшего возраста могут 
держаться за горло; 

Ш малыш задыхается, не может от- 
кашляться, его кожа сначала 
краснеет, потом синеет; 
а потерял сознание, 
Сразу вызывайте «ско- 
рую». Но и сами не 
мешкайте: поднимите 
ручки ребёнка вверх, 
тем самым расширите 
ему дыхательные пути, 
и дыхание, возможно, 
наладится само. Если не 
помогло, положите малыша на 

живот на свою руку (его голова должна 
быть ниже спины) и основанием ладони 
пять раз несильно, но резко похлопайте 
между лопаток. Переверните ребёнка, 
голова снова внизу, но теперь двумя 
пальцами надавите пять раз на грудину. 
Чередуйте эти действия. 


Если мальш в состоянии по- 
кашлять, не нужно поворачи- 
вать его вниз головой и стучать. 
Любой кашель эффективнее 
‘ударов и похлопываний. 
Метод Хелмича для деток старше 
года: поставьте ребёнка на ножки спи- 
ной к себе и обхватите его обеими рука- 
ми за талию. Одну свою руку сожмите 
в кулак и приложите к животу малыша 
между пупком и рёбрами. Об- 








лёв 


ы на отдых без 





опасности, а пр 






облу 


ЗАМКНУТЬ 
падением детей из он 


период. Родители в 

это время отвлеклись 
или отсутствовали дома, 
дети играли у открытого окна 
либо опирались на москитные 
‘сетки. Помните, даже двухлет- 
ний ребёнок способен прита- 
щить табуретку, забраться на 
подоконники отворить окно. 
ВАШИ ДЕЙСТВИЯ: 
установите блокираторы 
либо специальные фикса- 
торы, которые не позволят 
открыть створку более чем 
на 2 см; 
Ш используйте ограничите- 
ли со стальным тросом, по- 
зволяющие приоткрыть окно 
только на длину троса; 
8 оборудуйте окна наклад- 
ными ручками на замке с 
комплектом ключей; 

ш отодвиньте от подо- 


Трагедии, связанные с 


хватите кулаквторой рукой. конников всю ме- 
Нажимайте снизу вверх, Совет бель, уберите из 
разводя при этом телям: комнаты дет- 
‘собственные локти в уберите подальше от дет- ские стулья и 
‘стороны. Повторите ‘ских глаз и рук украшения, табуретки; 

4-5 раз. Легонько, пуговицы, лекарства, моне- ш не уста- 
но резко похлопай- ты, шпильки, батарейки, а навливайте 
те кроху по спин- ° также откажитесь от мягких ^ москитную 
ке между лопаток игрушек с длинным вор- сетку: дети 
4-5 раз. Повторяй- сом, который малыш воспринима- 


те, пока он не нач- 


нёт свободно дышать. 


Успокойте. 


может вырвать и не- 
заметно съесть. 


ют её как пре- 
граду и опира- 
ются; 


кон, чаще 


происходят в весенне-летний 


Когда ребёнок 
остаётся один в 
квартире, всё, 
что ему нельзя 
брать, должно 
быть недо- 
ступно! Исклю- 
чите малейшую 
возможность 
возгорания, 
потопа и прочих 
происшествий. 
Для этого 
ежедневно 
проверяйте, 
перекрыт ли 
газ, исправна 
ли электропро- 
водка, спрятаны 
ли спички, бы- 
товая химия и 
легковоспламе- 
‘няющиеся жид- 
кости, закрыты 
ли окна, а также 
колодцы и 

ямы во дворе. 
Установите 
‘автономный 
пожарный изве- 
щатель (АПИ). 
Берегите своих 
детей! 





пасность 










хороших каникул 


№ не оставляйте окна открытыми на- 
стежь, если в квартире ребёнок, и не 
позволяйте ему играть на подоконнике 


ГЛЯДИ НА ВОДУ 

ВОБА 
Дети у воды без присмо- 
тра взрослых табу, 
даже если умеют плавать 
и постоянно посещают 
бассейн. А малолетних 
надо вообще держать на 
расстоянии вытянутой 
руки, тогда точно успеете 
помочь. Так что всё вре- 
мя будьте начеку. И ещё 
пару советов: 

Не позволяйте им ны- 

рять, особенно с пир- 
сов, деревьев и других 
возвышенностей: есть 
риск встретиться с коря- 
гой, камнем, мусором. 

Не давайте пользо- 

ваться надувными 
матрасами и камерами 
без взрослых: плавсред- 
ство может подвести в 
любой момент. 


Ребёнок никогда 

не сможет помочь 
тонущему ребёнку! 
Для малышни лю- 
бые ёмкости с во- 
дой (копани, ванны, 
бочки, бассейны, 
вёдра, лужи) пред- 
ставляют реальную 
опасность. 






























БЛАГОПРИЯТНЫЕ ДНИ 
Лечение и протезирование 
зубов: 12, 13, 18, 19 
Посещение гинеколога: 6, 7 
Приём лекарств для профи- 
лактики заболеваний: 

в мозга; 4, 5 

и сердца: 14, 15 

очеполовой системы: 21, 22 
‹елудка: 11, 12, 13 

В ОРВИ: 6, 7, 8 










БЛАГ. 
Полив растений: 1-3, 11-13, 
28-01.07 

Высадка рассады: 

капусты: 1-3, 6-8, 20-22 

18 теплолюбивых растений: 3-6 
Посев семян: 

№ корнеплодов: 1-3 

18 редьки, дайкона: 16-18 
Пасынкование томатов: 13-16, 
18-20 

Окучивание картофеля: 28-01.07 
Летняя обрезка сада: 3-6 
Подкормка минеральными удо- 
брениями: 24-26 
Прополка: 8-11, 26-28 


БЛАГОПРИЯТНО 

‚№ заключение договоров, оформ- © 
ление финансовых документов и 
завещаний: 1-3, 6-8, 16-18 

‚№ начало любого строительства и ремонта: 
6-8, 24-26 

18 покупка и обмен квартиры: 6-8, 24-26 

19 поездки и командировки: 16-18, 23-24 
18 приобретение автомобиля: 3-6 

№ поступление и переход на новую работу: 
8-9, 13-16, 22-24 

19 бракосочетание и семейные торжества: 
1-3, 6-8, 18-20, 28-01.07 


и стрижка волос: 4, 








8 маникюр, педикюр: 6, 7, 14 


в почек, диабета: 18, 10 

в печени: 23, 24 

іёгких: 9, 10 

рганов пищеварения: 16, 17 
невралгии: 27, 28 

ш кожи: 25, 26 

Посещение бани, бассейна: 26, 
27 

Массаж: 18, 19 

Разгрузочный день или полный 





{ отказ от пищи:10 


НЕБЛАГОПРИЯТНО 


Посев семян 


›садка и пере 
а 7 

Ле 

Полив 


няя обрезка сада 





НЕБЛАГОПРИЯТНО 

№ начало любого строитель- 

ства: 1-3, 9, 11-13, 22-23 

18 покупка и обмен квартиры, 
новоселье: 4-5, 11-13, 13-18, 20-22 
18 поездки и командировки: 8-9, 
20-22 

18 оформление финансовых докумен- 
тов; любая коммерция: 4-5, 13-15, 
20-22 

18 бракосочетание: 4-5, 9, 11-13, 16- 
17, 21-22, 24-26 

№ просить и давать в долг: 11-13, 
20-22, 24-26 


7,10, 13, 19-22, 25-27 


и уход за лицом ителом: 1, 2, 7, 15, 21, 28 





ЛУННЫЕ СУТКИ 
21-ел.с. 1.06с2ч, 
22-е п.с. 2.06с2ч. 
23-и я.е. 3.06 с2ч,** 





26-е л.с. 6.06с2ч.* 
27-е п.с, 7.06с3ч. 

с. 8.06с3ч. 
9.06 с3ч.** 
с. 10.06 с4ч. 
„10.06 с 13ч. 55 мин, 
. 11.06с4ч. 

„ 12.06 с5ч. 

. 13.06 сбч. 

. 14.06 с7ч, 

. 15.06 с8ч, 

. 16.06 с 10ч. 

= 17.06 с 11ч. 

. 18.06 с 12ч.** 
19.06 с 14ч. 
11-е л.с. 20.06 с 15ч. 
12-е л.с. 21.06 с 17ч, 
13-е л.с. 22.06 с 19ч, 
14-е л.с. 23.06 с 20ч. 
15-е л.с. 24.066 21ч.** 
16-е л.с. 25.06 с 22ч. 
17-е л.с. 26.06 с23ч. 
18-е л.с. 28.06 с0ч. 


















ВРЕМЯ МОСКОВСКОЕ 


“ТЯЖЕЛЫЙ ДЕНЬ; *"САТАНИНСКИЙ ДЕНЬ 





20-е л.с. 30.06с0ч 


ЛУНА ПО ЗНАКАМ ЗОДИАКА 
КАЛЕНДАРЬ ПОВ! НЕВНЫХ ДЕЛ 


Рыбы с 12 ч. 09 мин 1 июня 
Овен с 18 ч. 00 мин. 3 июня 
Телец с 8ч. 47 мин. б июня 
Близнецы с 21 ч. 49 мин. 8 июня 
Ракс 104. 24 мин. 11 июня 
Лев с 21 ч. 34 мин. 13 июня 
Дева сб ч. 03 мин. 16 июня 
Весы с 11 ч. 55 мин. 18 июня 
Скорпион с 14 ч. 59 мин. 20 июня 
Стрелец с 15ч. 57 мин. 22 июня 
Козерогс 16ч. 06 мин. 24 июня 
Водолей с 17ч. 10 мин, 26 июня 
Рыбы с20ч. 52 мин. 28 июня 


ВАЛЕРИЙ МАТВЕЕВ, АСТРОЛОГ, Г. Минск 


— 


8 окраска волос и бровей: 4, 7, 19-22, 26 
№ пилинг: 15, 22, 25, 27 
ВАЛЕРИЯ МАРТЫНОВА, АСТРОЛОГ, Г, МОСКВА 





рт" 
ж 


во. * 
Текст: % 
Марина Ермолович, 


г астролог, г. Москва 


МАКСИМ 
ГАЛКИН 
18.06.1976 


МУЖЧИНА. 
БЛИЗНЕЦ 
остроумен, изо. 
бретателен и бес 


Рак 
21 ИЮНЯ 9 22 ИЮЛЯ 
Не сорите день- 
гами, ведь боль- 
ших финансо- 
вых поступле- 
ний до конца месяца не бу- 
дет, Если на горизонте 
маячат неприятности, не 
опускайте руки и работай- 
те на их опережение. При 
завязывании новых отно- 


шений руководствуйтесь 
принципом «доверяй, но 
проверяй». 


Лев 


23 ИЮЛЯ 9 21 АВГУСТА 
Чаще проявляй- 
те инициативу в 
деловой и лич- 
ной жизни. Дру- 
зья помогут решить многие 
вопросы, так что не теряй- 
те их, Старайтесь вовремя 
заботиться о близких, се- 
мья — наше всё. Одиноким 
пора обратить внимание на 
объект давней симпатии. 


Дева 
22 АВГУСТА ® 23 СЕНТЯБРЯ 
Побалуйте себя 
приятными ме- 
лочами и проя- 
вите больше 
чуткости к детям, Не бери- 
те в этом месяце кредитов, 
лучше одолжите денег у 
друзей и родных. В течение 
июня будете полны вдох- 
новения. Используйте его 
на всю катушку, чтобы вы- 
разить свою индивидуаль- 
ность, творческое начало и 
нежные чувства к своему 
избраннику. 














21 МАЯ 9 20 ИЮНЯ 


Если не будете поддаваться перепадам настроения, 
месяц приготовит немало приятного. Подходящее 
время для бракосочетания и борьбы с вредными 
привычками. Одиноким придётся делать выбор 
между поклонниками. Те, у кого есть хобби, при се- 
рьёзном подходе к нему могут получить доход. 

С 1 по 14 июня — перепроверяйте любую инфор- 


мацию. 


17 по 21 — подписывайте важные документы. 
После 22 — не совершайте крупных покупок. 
Благоприятные дни: 4, 6, 11, 12, 29, 30. 


Весы 
4 СЕНТЯБРЯ ® 23 ОКТЯБРЯ 
Велик шанс осу- 
ществить удач- 
ную финансо- 
вую сделку. 
Прислушивайтесь к интуи- 
ции и сохраняйте трезвый 
ум. Пришла пора положить 
конец изжившим себя от- 
ношениям. У одиноких Ве- 
сов знаковых встреч не 
предвидится. Дела, свя- 
занные с домом, родными 
или недвижимостью потре- 
буют ощутимых затрат сил. 


Скорпион 
24 ОКТЯБРЯ ® 22 НОЯБРЯ 
Весь июнь будут 
обуревать пла- 
ны, идеи и про- 
екты. И в по- 
следней декаде месяца 
многие из них принесут 
свои плоды. В отношениях 
с партнером проявите 
больше заботы, проведите 
вместе отпуск. Это помо- 
жет обрести утраченное 
доверие друг к другу. 


Стрелец 
23 НОЯБРЯ ® 22 ДЕКАБРЯ 
Умерьте тягу к 
транжирству, не 
те времена, что- 
бы разбрасы- 
ваться деньгами. Хороший 
месяц для самообразова- 
ния, Вам вдруг может на- 
доесть устоявшаяся жизнь, 
захочется драйва и при- 
ключений. Не отказывайте 
себе в этом! Хороший спо- 
соб встряхнуться. 


Козерог 
23 ДЕКАБРЯ ® 20 ЯНВАРЯ 
К любым делам 
подходите с до- 
лей скепсиса, 
не тратьте день- 
ги на ерунду. Внимательно 
рассматривайте все пред- 
ложения как в деловой, так 
иличной жизни. Задача но- 
мер один — не бежать от 
нового и неизвестного, как 
вы обычно делаете. Риск- 
ните и выйдите из зоны 
комфорта. Велик шанс, что. 
вам понравится. 





Водолей 
21 ЯНВАРЯ ® 19 ФЕВРАЛЯ 
Появится воз- 
можность как 
следует — отдо- 
хнуть. Проведите 
это время с семьёй или 
близкими, ведь одиноче- 
ство в больших количествах 
не на пользу. Остерегайтесь 
новых романтических отно- 
шений на работе. Придётся 
‘раскошелиться на решение 
некоторых бытовых про- 
блем. 


Рыбы 


20 ФЕВРАЛЯ ® 20 МАРТА 
Пересмотрите 
свой круг обще- 
ния: кто-то нега- 
тивно на вас вли- 

яет. Это не значит, что надо 
ото всех отгораживаться! 
Общайтесь, будьте милыми, 
главное не ведитесь ни нака- 
кие провокации. В июне 
люди к вам в буквальном 
смысле потянутся. Удачное 
время для зачатия ребёнка. 


Овен 


21 МАРТА ® 20 АПРЕЛЯ 
Пытаясь достиг- 
нуть цели, не 
идите на поводу 
у пустых амби- 

ций: впереди только разоча- 
рование. Совершенно слу- 
чайно узнаете кое-какую 
тайну своего партнёра, Не 
стройте догадок, сразу об- 
ратитесь кнемуза разъясне- 
ниями, Придётся решать во- 
просы, связанные с недви- 
жимостью. Чаще выезжайте 
на природу. 


Телец 
21 АПРЕЛЯ ® 20 МАЯ 
Близкие люди 
сейчас ждут от 
вас простоты, ис- 
кренности и от- 
крытого проявления чувств. 
Делайте это в любой непо- 
нятной ситуации — жить тут 
же станет проще. Если зай- 
мётесь приусадебным 
‘участком (всё-таки стихия 
Тельцов — Земля), получите 
не только удовольствие, но и 
‘неплохой урожай. 
НТТР:/ЛММЛУ. ОБОМЕРА. ВИ 
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Попугаев какапо, обитающих в джунглях Новой Зе- 
ландии, на Земле осталось всего 209 штук. У птиц 
яркое оперение и довольно внушительные размеры: длина 
достигает 60 см, а масса самца — 4 кг. Кстати, их тело име- 
ет приятный медовый аромат. Из-за своих слишком корот- 
ких крыльев они не умеют летать, зато отлично лазают по 
деревьям. Увы, но в случае опасности даже не пытаются 
спастись бегством, а просто застывают на месте, поэтому 
становятся лёгкой добычей хищников. Чтобы сохранить по- 
пуляцию, пернатым приходится хорошо постараться: в 
брачный период токующий самец обустраивает несколько 
гнёзд, прокладывает к ним тропинки и только после этого 
созывает самок. Его низкочастотный призыв, напоминаю- 
щий «бум», слышно за 400 м на равнине и за 5 км в 
горах. Затем он производит высокий звук 
«дзинь», по которому самки и определяют 

| местонахождение партнёра, 


(С Ҹ 


} КИЛОГРАММОВ ШИШИИИИИИИИИИИИНиииИИИиИИИ 
ВЕСИТ ЭКИПИРОВКА ХОККЕЙНОГО ВРАТАРЯ В СУХОМ ВИДЕ, А КОГДА. 

НАМОКНЕТ — НА 5-8 КГ БОЛЬШЕ. ЭТО НЕУДИВИТЕЛЬНО, ВЕДЬ НА ГОЛ- 

КИПЕРЕ ВО ВРЕМЯ МАТЧА НАДЕТО ТЕРМОБЕЛЬЁ, ХЛОПЧАТОБУМАЖНЫЕ 

о И ШЕРСТЯНЫЕ НОСКИ, ГЕТРЫ, 8 ВЕЩЕЙ ЗАЩИТЫ, А ТАКЖЕ ОСНОВНАЯ 


ФОРМА — ШОРТЫ, ГАМАШИ, СВИТЕР. 
е ТТТ 









Китайские инженеры ре- 
шили упростить жизнь со- 
отечественникам, которые за 
время 


лишние килограммы и не 
успели привести мышцы в то- 
нус к новому сезону — скон- 
струировали костюм из ме- 
дицинского силикона с 
имитацией спортивного тела. 
Надел — и ты снова мачо! В 
интернет-магазине фирмы мож- 
но приобрести водолазку с ре- 
льефным прессом и мускулами 
на руках, а также брюки с имита- 
цией упругих ягодиц, бёдер и 
икр. Издалека подвох заметить 
трудно, ведь по цвету костюм 
почти не отличается от есте- 
ственного оттенка кожи, а для 
| большей реалистичности на нём 
нарисованы вены и ключицы 


пандемии набрали 


Знаете, какпоявилось крылатое 

выражение «дойти до ручки»? На 
Руси когда-то пекли калачи в форме 
замка с круглой дужкой. Горожане лю- 
били лакомиться ими прямо на улице, 
держа за ручку-перемычку. Но из сооб- 
ражений гигиены эту часть сдобы не 
ели, а отдавали собакам. Часто ею не 
брезговали и нищие, поэтому о нихи го- 
ворили «дошли до ручки», то есть, опу- 
стились, потеряли человеческий облик. 





Администрация одной ски, к сожалению, снимать не 


По СТРАНИЦАМ ИНТЕРНЕТА 


из школ испанского ре- 
гиона Мурсия после года 
дистанционного обучения 
из-за коронавируса решила 
этой весной перенести уро- 
ки из классов на пляж. Пар- 
ты расставили на песке, поз- 
тому многие ученики от трёх 
до двенадцати лет сидят без 
обуви, а вот медицинские ма- 


разрешили. Несмотря на это, 
самочувствие ребят заметно 
улучшилось, а процесс обуче- 
ния стал интереснее. Един- 
ственный минус — приходит- 
ся придерживать тетради 
чтобы ветер не унёс их в море. 
Кстати, случаев ковида среди 
пляжных школяров пока не за- 
фиксировано. 





Автор: Юрий ФАалинский, г. Минск 





ДосугСканворд 


Если вы составляете кроссворды и сканворды, присылайте их нам по адресу: Че @\юоКа.сот 
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